गणपति ऊष्ण गुर्जर दारा भ्रीलदमीनारायण प्रेल, 
जतनबड़ बनारस सिटी में मुद्रित । 
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अवध के ताहलुकेदारों में आदर्श व्यक्ति, 
बेसकुछालंकरण, 
श्रद्धास्पद श्रीमान्‌ राजा सूर्यबवस सिंह साहब 
कसरमंडाधिप के कर कमलळों में। 
गमिन्‌, 


भगवती सरस्वती और लक्ष्मी की लोकोत्तर विभूति 


` गे सम्पन्न हो श्रीसान्‌ जिस देश की हितचिन्ता में अह- 


निश छीन रहते हें और अपनी जिस आद्रणीया माठ- 
पषा हिन्दी के साहित्य-भाण्डार की बद्धे में तन, मन, 
'न से छगे रहते हैं, उसी. भाण्डार की पूत्ति के यत्न- 
खरूप और उसी देश के कल्याण-साधन के प्राचीन 
एवं सदशी योगनिधि के एक अंश इस पुस्तक को 
गाश्‌ छी सेवा में हार्दिक श्रद्धा ओर आद्र से समपण 
सा ए । 
आसमान का फुपाभाजन, 
प्रसिद्ध नारायण । 
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[यी रामाचारकजी की ''साइस आफ ब्रथ' फा जा 
मैंने अनुवाद किया, उसकी हस्तलिखित कापी हमारे कई 
मित्रों के हाथ में पहुँची। उसे पढ़ कर छाोगों ने इतनी 
प्रसन्नता प्रगट की कि इस हठयोग के अनुवाद करने का 
भी मुझे उत्साह हो गया। इसके अतिरिक्त अनेक उत्साही 
मित्रों ने इन क्रियाओं का अभ्यास भी प्रारम्भ कर दिया । 
जिन २ ळोगों ने जी छगा कर इसका अभ्याख किया दे तो 
इसके गुणों पर ऐसे सुग्ध हो गये ओर कहने छगे कि भारत- 
वर्षे के योगियों की जो विद्या अब तक पहाड़ों की कन्दराओं 
में छिपी थी वह अव सवसाधारण में प्रचलित होगी भार 
देश का असीम उपकार होगा । इन वाक्यों को सुन २ कर में 
विचार करने छगा कि जब केवळ श्वास-क्रियाओं ही का 
प्रभाव छोगों को इतना उत्साद्वित कर र्दा हे तो उन क्रियाओं 
'के.साथ यदि खान, पान, रहन, सहन इत्यादि सभी बातों 
में एठयोग के नियमों का अनुसरण होने' लगेगा तो ओर भी 
लितला छाभ होगा । इसी विचार से योगी रामाचारकजी के 
हटयोग नामक मंथ का भी मेंने अनुवाद कर दिया । 

रोगी रामाचारक जी प्रत्येक विषये को अपनी फकिताचों 
में मख रीति से समझाते हैं कि शिष्यों छे लिये कोई . कठिनाई 


=€, 


छ। रह जाती । बहुत दिनों से यह सुनते आते थे कि 
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बिना साक्षात्‌ शुस के कोई साधन सिद्ध नहीं हो सकता; पर 
योगी रामाचारकजी के उपदेश, बिना साक्षात्‌ गुरु के भी, ' 
साक्षात शुरु के से काम देते हैं | इसलिये मैंने उन्हीं के लेखों 
का ठीक २ अज्नुवाद करने का यत्न किया हे; अपनी ओर से 
कुछ भी घटाने बढ़ाने की चेष्टा नहीं की । हां, ऐसी 
जगहों पर अवश्य कुछ परिवतेन कर दिये गये हैं, जद्दां उन्हों 
ने अपन अमेरिकानिवासी शिष्यों को सम्बोधन कर के कहा 
हे वहां सेने अपने भारतीय भाइयों को सम्बोधन कर दिया है। 
योगशास्न के पुराने म्रन्थों, जेसे पातंजल योगशाख् और 
शिव-संहिता आदि के देखन से ज्ञात होता है कि पुराने 
प्रन्थ इतने बड़े नहीं हें जितना बड़ा कि यह प्रन्थ हे । इसमें 
तिं भी बहुत सी नयी २ हैं जो उन पुराने प्रन्थों में नहीं 
मिलती । हमारे देश के लकीर के फकीर लोग यह शंका कर 
खकते हैँ कि इस किताव में तो बहुत सी चयी बातें आ यई 
हैं और पुरानी बातें भी नए ढंग से कही गई हैं, इसलिये इस 
शिक्षा का अनुसरण करने से तो हम नवग्राही हो जायँगे और 
हमारा सतातनघमे ही बिगड़ जायगा । ऐसे सनातनियों से 
हमारा यह्‌ निवेदन दे कि पतंजलि और शिवजी का जमाना 
दूसरा था। उख ज़माने में ऊंची सी ऊंची शिक्षा बहुत संक्षेप 
सें, सूत्र रूप में, दी जाती थी। वही तरीकों गुरु आर शिष्य 
दोनों के अलुकूछ था। पर अब तो यदि सही से खद्दी सिद्धान्त 
झो आप संक्षेप में सूत्र रूप से कहेंगे तो कोई सुने ही गा 
नह्ीं। अब सूत्रकाल नहीं हे। अब खाइस कार ह्‌ । 'एक 
ही: बात को कई प्रकारं से समझाइये, इतना समझाइये फि 
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सुनने वालों के मन में कोई सन्देह न रह जाय तभी आप का 
खमझाना समझाना है । इसी को साइंस या विज्ञान कहते हैं । 
इसमें म्रन्थ बड़े दो दी जाते हैं । इस योगशास्न के सिद्धान्त तो 
वही सनातन के हैं पर कहने का ढंग नया है; इसलिये इसका 
अनुसरण करने से सन्नातनधम किसी प्रकार नहीं बिगड़ 
सरकता, इस बात से निश्चिन्त रहना चाहिये। दूसरी यहद 
बात कि, इसमें पुराने प्रन्थों की अपेक्षा बातें अधिक कही 
गई हें, इसको में मानता हूँ कि यहद बात बहुत ठीक है और 
इसका भी प्रबळ और आवश्यक कारण है । 
यह कारण तब समझ में आवेगा जव पहले आप यहद 
समझ छेंगे कि योग की साघन-प्रणाळी कया हे। योगशा 
पहले अपने शिष्यों को प्रकृति के मार्ग पर छाता हे. फिर 
उनकी शक्तियों को जगाताहै। एक मनुष्य है जो राइ 
छोड़ कर थोड़ी ही दूर कुराह पर गया है; उसके लिये फिर 
से राइ पर छाने के लिये थोड़ी ही बातें कहनी पड़ती हें; 
परन्तु दूसरा मनुष्य जो असली राह छोड़ कर बहुत दूर 
भदक शया है उसके लिये जरूर बहुत भटकी हुई बातों को 
समझा करे ठीक मार्ग पर छाना होगा । पहले जमाने के 
मनुष्य प्रकृति के मार्गे से बहुत दूर नहीं भटके थ; इसलिये 
थोड़े ही भें कह कर उनको ठीक सागे पर छाते थे ओर उनकी 
, शक्तियों को जगाते थे। अब के मनुष्य भटक कर प्राकृतिक 
` मा से बहुत दूर हट गये हैं और मनमानी राष्ट्र पकड़ कर 
गुमराह हो रहे हैं; इसलिये भटके हुए दूर के मार्गों का दोष 
दिखलाना . आवश्यक दो गया;. तभी मलुष्य भटके मार्ग को' 
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छोड़ कर छखसछी मार्ग पर'आवेंग । । इसलिये इसमें नयी २ 
भूछों थर अमों को दूर करने के लिये नयी २ बातें 
फएनी पड़ीं । 

सेरे अनुभव में यह चात आई हे, और मेरे साधक मित्रों 
तेभी इस बात का समथन ओर अनुमोदन किया हे कि 
योगशास्त्र की पुस्तकों को केवळ एक ही वार, चाह कितना ही 
'्यानपूर्वक हो, अध्ययन करने से काम नहीं चलता । एक 
खार थोड़ा २ पढ़ कर अभ्यास शुरू कीजिये । ग्रंथ समाप्त हो 
जाने पर कुछ दिन के छिये इसका पढ़ना छोड़ दीजिये पर 
अभ्यास करते जाइगे.!. छन... देन के बाद फिर ध्यान से 
पढ़िये ! इस प्रकार आप को नयी बातें मालूम होती जायेगी, 
ओपहले अध्ययन में आप के ख्याळ पर नहीं थीं-। एक तो 
अभ्यास करने से आप के मन में नये २ प्रश्‍न उठेंगे, दूसरे 
एक ही वार सें मन सघ बातों को अहण नहीं कर सकता; 
इसलिये थोड़ा २ अन्तर देकर इसे बार २ पढ़ते रहना चाहिए 
तब बड़ा छाभ द्वोता है । 

योग की क्रियाओं के करने से शरीर के अंग प्रयग जग 
उठते हैं । अवयव २, रेशे २, कण २ में शारीरिक क्रियायें अच्छी 
तरह से होने लगती हैं। निषेल अंगों में बल आने लगता 
हे निष्क्रिय अवयव क्रिया करने लगते हें शरीर सें, जह २ 
नुटियाँ हैं; उनके दूर करने का प्रयत्न होने लगता है । वेद्ना- 
हीन अंगो में वेदना जग उठती हे । शरीर में ऐसी भी जुटिया 
हैं जिनकी आप को खबर तक नहीं है क्योंकि वहाँ के अवयव 
'वेदनाहीन हो गये हैं । पर जब सर्वेत्र किया जारी दो जाती है 
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'तो वेदंनाओं के जगजाने से जुटियाँ प्रकट हदो जाती हैं । 
'इसको बहुत से ळोग रोग समझ लेते हैं। हमारे मित्र साधकों 
में से कोई कहता है कि मेरी छाती में मीठी २ पीड़ा सी हो 
रही हे, कोई कहता है अंतड़ियों में कुछ अव्यवस्थिति सी मालूम 
होती है इत्यादि २। इन बातों से डरना न चाहिए; किन्तु 
प्रसन्न होना चाहिए कि क्रिया जारी हो गई और सफ़ाइ होने 
लगी । सबसे पहले फेफड़ों की सफ़ाई होती हे। किसी २ 
को कुछ थोड़ी वेदना होती है, जुकाम तो अक्सर लोगों को 
हो जाता है और खूब कफ जाता है | निश्चित रहिये कोई 
दीमारी प्रचल वग से कभी न उभरेगी, किन्तु धीरे २ उमड़ कर 
हमेशा के लिये दूर हो जायगी । अतएव इन सब बातों से 
_निर्भेय रहना चाहिए और अपने अभ्यास को कैभी न छोड़ना 
चाहिए । जिस मकान की सफाई के लिय आप झाडू देने लगेंगे 
उसमें गद अवश्य उड़ेगी; तो क्या गद उड़ने के डर से आप 
झाडू देना छोड़ देंगे ? एक बार गर्दे उड़ कर फिर दिन भर के 
लिये तो: मकान साफ़ और सुथरा हो जायगा और यदि 
फिर आप कूड़ा .करकट न आने देंगे तो हमेशा के छिये 
साफ रहेगा। : 
इस किताब में कई जगहों पर तौळ दी हुई है; बह अंग- 
रेज्ञी तोळ है। उसके समझने के लिये हम नीचे तालिका 
दिये देते हैँ: ट | 
६० बूंदों का श्ड्राम। : 
८ ड्रास का १ शोंस । | 
- २० ओंख का १ पाईट [ 
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२ पाईंट का १ काटे । 
४ काटेका १ गेळन। 

हम आशा करते हैं कि हसारे देशवासी अपने पुराके 
भूळे हुए इस योगसाग का अनुसरण कुर के छाभ्र उठावेंगे ।' 

जिस प्रकार जापान और यूरोपियन देशों में शिक्षा दीक्षा 
दी जाती है उसी ध्रकार मारे इस बूढ़े आरतवषे में भी दीं 
जाती है । पर इसी शिक्षा दीक्षा का प्रभाव जितना यूरोपियन 
देशों से पड़ता है हमारे देश में उतना प्रभाव नहीं पड़ता! 
कहा तो एक सूत्र के उपदेश से हमारा देश इतना ज्ञान 
प्रहण करता था कि जितना अन्य देश पोथियों की पोथियों . 
से भी नहीं ग्रहण कर पाते थे। अब वही हमारा देश है कि 
जिन किताबों को पढ़ कर एक यूरोपियन, अमेरिकन वा. 
जापानी क्रिया निपुण और व्यवसायी हो कर बढ़े २ व्यव” 
खाय कर के अपने को और अपने देश को सब भांति से 
सम्पन्न बनाता है, उन्हीं कित्ताबों को पढ़ कर इम सुहरिरी 
ढूँदा करते हैं। कारण क्या है ? इस सें तो जीवट है न 
शक्ति । योगशार््र उसी जीवट ओर शक्ति को प्राप्त करने 
का साग बतछाता है । जब जापानी छोग जिजित्सु नामक 
श्वास-क्रिया कर के छोटे और थोड़े होने पर भी बड़े और 
असंख्य रूसियों पर विजयी हो गये तो क्या हस अपने प्राणा- 
यास के बळ से प्रबळ शक्ति नहीं प्राप्त कर सकते ? अभ्यास 
कीजिये और पैये रखिये सब कुछ हो. जायया; बिना परि- 
श्रम और धैर्य के कुछ न होगा। हम आशा करते हैं कि हमारे: 
देश-बन्छु इस अभ्यास फो कर के मनमाना छाभ उठावेंगे । 


( ७ ) 


मेरे प्रिय मित्र श्रीयुत पण्डित कात्यायनीद्त जी त्रिवेदी' 
ने अपने अमूल्य समय का एक बड़ा भाग इसके प्रफ़ संशोधन 
में व्यय किया है अतः में उन्हें हार्दिक धन्यवाद देता हूँ । 


राज छुरी सु दौ डी सिर 
जिछा रायबरेंकी, प्रासद्ध नारायण सह । 
६०९-१९१७ 


॒ -विषय-सूची । 


~ 


- विषय. पृष्ठ 
पला अध्याय--हठयोग क्या है ? ... ... -« १. 
दूसरा , इस पार्थिव शरीर पर योगी का ध्यान ९ 
तीसरा , देवी कारीगर की कारीगरी... ... १३ 
चौथा „ कमारा मित्र जीवनयळ ... ... १९ 
पॉचवो ५, शरीर की रस्ायनशाळा ... ... २७ 
छठों ,; जीवनन-द्रव ... ... ... ... ४२ 
स्रातवाँ ; देहमें का स्मशान ... ... ... ४८ 
आठव „ पोषण... ... -.- ... - ५६ : 
नबो , - भूख और भोजनातुरता ... ... ६२ 
दबा ,, भोजन से प्राण प्राप्त करने के विषय 

सें योगी का विचार और अभ्या ६९ 
ग्यारहवों ,, भोजन... ... ««« --« ..- «८२ 
वारइवॉ „ देह की सिंचाई... ... - ८८ 

'तरहवाँ,, शरीरयन्त्र की राख ओर फुजुळा... १०५ 
चोदहवाँ ,. योगियों की श्वासक्रिया ... ... १२२ 
पन्द्रहवों ,, सद्दी सांस लेने का प्रभाव ... ... १३९ 
सोलहवों ,, श्वास के अभ्यास ... ... ... १४४ 

. स्त्रो ,, नाक द्वारा श्वास ळेना भौर मुँदद द्वारा 


श्वास ळना ... ... -.. -., १५६ 


\ 


ु दिपय. 


खठारहवों पध्याय-शरीर फे झणुजीक ... .... ... 
झासनातीत अंगों पर धिक्कार -.. 


'उन्नीखवों ,, 
बीखचो ,, 
इप्दीसवों १9 
बाईखचा ,, 
पोबीखतनों ,, 
पश्लीसवों ,, 
'छब्बीसवों ,, 
सम्ताईसयोँ ,, 
अट्टाइसवॉ ,, 
उन्तीखवों ,, 


तीसखवाँ ,, 
इद्धदीखवों ,, 
बत्तीसर्थों ,, 


(२) 


प्राणशशक्ति ... ... 

प्राण फे अभ्यास ... ... 
शिथिलीकरण विज्ञान 
शारीरिक व्यायाम छा लास 
योशियों फे छुछ व्यायाम ... 
योगियों का स्नान ... 

सुर्यं की शक्ति 

ताज़ी हवा ... ... -« 


निद्रा क्षति को स्वाभाविफ पूरा करने 
«« ७८ 
-. २८४ 
. २९२ 


. २९७ 


वाली हे. ... ... 

नवजनन ... ... .., 
मानसिक स्थिति | 
आत्मा के अझुगामी वनो ... 


भूल से तेश्सवोँ अध्याय का हेएिंग लिखना रह गया ऐे, 


पाठक क्षसा झरें । 


लेखक । 


हठयोग। . . 


पहला अध्याय । 
हठयोग क्था हे ? 


खुकेग विज्ञान कई शाखाओं में विभक्त है। उसके विख्यात 
और प्रधान भागये हें:-( १ ) हठयोग; ( २) 
राजयोग; ( ३) कमयोग और (४) ज्ञानयोग । यह 
पुस्तक पहले ही भाग का वर्णन करता है। इस समय हम ' 
दूसरे भागों के वर्णन करने का यत्न न करेंगे; यद्यपि योग के 
` इन समस्त वड़े भागों. पर अवश्य फुछ अन्य मन्थों में कहना 
ही पड़ेगा । 
इठ्योग योगशास्त्र की वह शाखा है जो कि पार्थिव शरीर--- 
उसकी रक्षा-उसकी भएाई--उसके स्वास्थ्य सौर उन छु 
बातों का जो शरीर को उसकी प्राकृतिक और असली दशा में 
` रखते हैं, वर्णन करता है। यह जीवन को स्वाभाविक रीति 
से जीने का मार्ग बतछाता हे और पुकार २ फहता है, जिस 
-पुकारः को ब्रहुत से पाश्चाय छोग भी ठे उठे हैं. कि “प्रकृति 
के मागेःपर वापस आघो”; अन्तर फेवछ इतना ही है कि 
योगी को “वापस” जहीं आता है; क्योंकि वह तो सर्वदा 


२ हठयोग । 


eee eee eee eee eS 


प्रकति और उसके पथ का निकटस्थ अनुयायी रहा है; और 
बाह्य पदार्थो की ओर भन्धाधुन्ध दौड़ से चकाचोंध में पड़ 
कर कभी भी वेसा मूर्खे नहीं बना है, जेसा कि आधुनिक 
सभ्यता में पड़े हुए मनुष्य ने मूल चन कर इस बात को 
बिलकुल ही सुळवा दिया है कि ऐसी भी कोई चीज़ वर्तमान 
हे, जिसे प्रकृति कहते हें। दुनियां के प्रचलित ठाट और 
सामाजिक  होसलों की पहुँच ही योगी के ज्ञान तक न हो 
सकी । वह इन बातों पर हँसता है और इन्हें लड़कों का 
खेल समझता है। वह प्रकृति की गोद से बका हुआ नहीं 
है; किन्तु वह उस प्रकृति माता के कोड़ में सटा रहता है. 
जिसने उसकी सर्वदा पुष्टि, तुष्टि, सुख और रक्षा की है । इठ- 


. योग आदि में प्रकृति, मध्य सें प्रकृति और अन्त में प्रकृति 


है। जब तुम्हारे सामने कोई तरीका, तरकीच अथवा नई 
रीति इत्यादि आवे तो उसे इसी कसौटी पर कसो कि 
८४ प्राकृतिक मार्ग क्या दवे” और सर्वदा उसीको पसन्द 
करो जो प्रकृति के अच्ुकूलतम हो। जब हमारे किसी शिष्य 
का ध्यान स्वास्थ्य की बहुत सी नई रीतियों, मनगढ्न्त उपायों, 
तरीकों, तदबीरों और ख्यालों की ओर आकर्षित हो, जिनसे 
कि पर्चिमी संसार भरा जा रहा है, तब यही , परीक्षा वहुत 
लाभदायक डोगी। उदाहरण के लिये यदि यह विचार 
उनके सामने आवे और इस पर उन्हें विश्वास करन के लिये 
कहा जाय कि “ प्रथ्वी का स्पश करने स मलुष्य के. दृह -की . 
आकर्षण शक्ति घट जाती हू, इसलिये मनुष्य को रबर के 
तर्छे वाळे जूतों को पहनना चाहिय और ऐसी चारपाइयाँ 


हठयोग क्या हे? ३, 


पर सोना चाहिये, जिनके पायों के निचले भाग में कांच जड़े 
हों कि जिससे प्रकृति ( पृथ्वी माता) उस आकषण शक्ति को 
खींच न ळे, जिसे उसने इन्हें दिया है ” तब हमारे शिष्यों 
को अपने मन ही मन यह प्रशन करना चाहिये कि “ इख 
विषय में प्रति क्या कहती हे? ” प्रकृति क्‍या कहती 
है उसको जानने के लिय यह विचारना चाहिय कि क्या 
प्रकृति के ध्यान में रवर के तले वनाना ओर पहनना तथा 
कांच वाळे पायां का इस्तेमाल था या नहीं । शिष्य को यह 
देखना चाहिये कि बलवान मनुष्य, जो शक्ति से भरे हैं, इन 
बातों को करते हें कि नहीं ?--इतिद्दास में जो बहुत बड़ा २ 
मानव समुदाय दो गया हे, वह ऐसा करता था कि 
नहीं ? घास के चमन में ळेटने से कुछ क्षीणता मालूम होती 
है कि नहीं ? और प्रथ्वी माता की छाती पर लेट जाने के 
लिये स्वाभाविक इच्छा होती है कि उससे नफरत करने को : 
जी चाइता है !?--लड़कपन में नड्ढे पांव भागने की इच्छा 
होती हे कि नहीं ? ओर नङ्गे पांव बिना जूते के, टहळने में 
पाचा को ताज्ञगी मिळती हे कि नहीं ?--रबर क तलो मे 
आकर्षण पर प्रभाव डालने की क्या विशेषता हे ? इत्यादि । 
दमने इस बात को केवल उदाहरण के लिये दिया है, इस 
अभिप्राय से नहीं कि रबर के तों और कांच के पायों के 
गुण दोष पर बहस की जाय । थोड़ा ही ध्यान देने स मनुष्य 
को माळूम हो जायगा कि प्रकृति के उत्तर यही दिखलाते हैं , 
कि बहुत सी शक्ति इसी प्रथ्वी से हमें मिळती है । थ्वी शक्ति 
से भरी हुईं एक शक्ति-भण्डार है, ओर सवदा अपनी शक्ति 


डः ` हठयोग । 


सञुष्य को देने के लिये उत्सुक रहती है; न कि वह शक्ति- 
हीन और शक्ति की भूखी हो कर अपने बच्चे, मनुष्य ही से 
शक्ति छीनने के लिये उतारू है। थोड़े ही दिनों में ये नये 
पेगंम्बर ळोग कहने लगेंगे कि हवा प्राण देने के स्थान में 
प्राण को मनुष्य देह से खींचती है । | 
निदांन ऐसी प्रत्येक वात में सवेदा उसी प्रकृति की 
कसौटी का प्रयोग करो--ओर यदि कोई बात प्रकृति के 
अच्ुसार न हो उसे त्याग दो--कायदा तो साफ हे। प्रकृति 
अपने कार्ये को खूब जानती है--बह तुम्हारी हितू है 
न कि वैरी । 
` योग की अन्य शाखाओं पर बहुत बड़ी २ और बहुमूल्य 
किताबें लिखी गई हैं; परन्तु हठयोग का तो नाम ही दे कर 
योग के लेखकों ने समाप्त कर दिया है । इसका बड़ा कारण 
यह है कि हमारे देश में भीख मॉगनें वाली नीच श्रेणी के 
ऐसे गरोह के गरोह हैं जो अपने को इठयोगी कहते हैं, 
परन्तु योग के तत्त्व का उसे ळेश मात्र भी ज्ञान नहीं है । इन 
मनुष्यों को कुछ थोड़े अभ्यास से अपने शरीर के अनधिकृत 
अवयवों पर कुछ अधिकार प्राप्त हो गया है ( यह बात सब 
किसी फे लिये, जो इस विषय का अभ्यास करें, सम्भव है ) 
और उस अधिकार से उन्हें ऐसा सामर्थ्यं हो गया है कि 
अपने शरीर पर वे कुछ असाधारण तमाशे कर ळेते हैं और 
उन्हें दूसरों को. पेसे की लाळच से दिखाया करते हैं। इनकी 
: कणतुतों में से छुछ तो बहुत ही आशख्रथयेजनछ होती हैं । 
'कोईह २ तो अपनी अतड़यों और गले छी अधःगासिनी छिया 


न 


इठयोग कया है ? q 


जीत 


` को उलट कर ऊद्धेगामिनी वना'देते हैं जिससे मछाशय की 
वस्तुओं को गळे के मारग झु से निकाळते हें। यह बात 
डाक्टरों के लिये तो आश्चयजनक दै; पर साधारण मलुष्यों 
के लिये घुणोजनक के सिवाय और कुछ नहीं है। इन ळोगों 
की और भी ऐसी ही ऐसी करतूतें हैं जिनसे पुरुप अथवा 
स्री की स्वास्थ्य विषयक आभिलापाओं को तनिक भी सफलता 
होन की सम्भावना नहीं है। ऐसे हदी इनके दूसरे भाई एक 
और होते हैं, जो योगी नाम धारण किये हैं और जो मजहवी 
कारणों से नहाते तक नहीं, या अपची सुजा उठाये रहते हैं, 
जिससे वह सूख जाती है, या इसी प्रकार की ओर क्रियायें 
करते हें कि जिनसे छोग उन्हें महात्मा समझें ओर मुफ्त में 
` भोजन इत्यादि दें। ये छोग या तो पक्के ठग हैं या धोखे में 
पड़े हुये सनकी आदमी हैं । 
इस मनुष्यों पर, जिनका हम ऊपर वणन कर आय हैं, 
सञ्च योगी लोग तरस खाते हैं। सच्चे योगी लोग इठयोग 
को अपने शाख का एक प्रधान अंग मानते हैं; क्योंकि इसके 
द्वारा मनुष्य को स्वस्थ शरीर मिळता है--जो काम करने के 
लिये बड़ा अच्छा औज्ञार है--ओर जो आत्मा के लिये अनु- 
कूळ मन्दिर हे । - 
इस छोटी किताव में. हमने सीधे सादे तरीके स हठयोग 
के मूल तत्त्वों को दे देने का प्रयत्न किया है कि इस पार्थिव 
शरीर के लिये योगियों का कया तरीका है। हमें यह आव- 
श्यक ज्ञान पड़ा है कि पहले पश्चिमी शरीर विज्ञान कें अनुसार 
हम शरीर के भिन्न २ कार्यो को दशीवें और तब प्रकृति के 
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उपायों और रीतियों का वर्णन करें, जिनका अनुसरण करना 
मनुष्य के लिये यथासाध्य असन्त आवश्यक है । यह वैद्यक 
की किताव नहीं है; इसमें दवा का नाम भी नहीं है; और न 
इसमें रोगों के छुड़ाने ही का वर्णन है। हां, प्रकृति के मार्ग 
पर छोट आने के लिये उपाय अवश्य दतलाये गये हैं। 
इसका उद्देश स्वस्थ मनुष्य हे । इसका प्रधान अभिभ्राय यही ' 
है कि मनुष्यों को स्वाभाविक जीवन में छाने के लिये सहा- 
यता पहुँचावे । परन्तु हम लोगों का यह भी' पूरा विश्वास 
है कि जिन बातों से स्वस्थ मनुष्य स्वस्थ बना रइ सकता हे, 
उन्हीं बातों के द्वारा अस्वस्थ मनुष्य भी स्वस्थ हो सकता है 
यदि वह्‌ उन बातों का पूरा अनुसरण करे । हठयोग सच्चे, स्वा- 
भाविक और असली जीवन का उपदेश करता है; जो कोई 
इसका अनुसरण करेगा उसी को छाभ पहुँचिया । यह प्रकृति 
के अचुकूल चलता है; और हम लोगों को, जो कत्रिम आदतों 
और जीवन के जाळ में फँस गये हैं, प्रकृति के मार्ग पर लौट 
आने की प्रेरणा करता है । 

यह्‌ पुस्तक सरळ हे-बहुत सरळ है-इतना सरळ है कि 
बहुत से मनुष्य तो इसे अळग फेंक देंगे कि इसमें तो 
कोई नयी और अदूसुत बात ही नहीं है। कदाचित्‌ उनकी 
यह आशा रही हो कि इसमें भिखमङ्गे योगियों की मशहूर 
करतूतियाँ होंगी और ऐसे उपाय दिये गय होंगे कि जिनसे 
इस पुस्तक का पढ्ने वाळा भी. उन करतूतियों को कर सकेगा। 
हम ऐसे मनुष्यों को बतळाये देते हैं कि यह किताब वैसी - 
नहीं है। हम इसमें चौदत्तर आसनों को नहीं बतळाते हैं, 


इठयोग कया है ? ७ 
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और न यही बतळाते हैं कि अँतड़ियों को साफ़ करने के लिये 
अँतड़ियों में वस्न डाल कर फिर केसे उसे निकालते हैं ( इस- 
का प्रकृति के नियम से सुक्राविला कीजिये ), या कैसे दिल 
का धड्कना चन्द्‌ कर देते हैं, अथवा कैसे भीतरी अवयवो से 
नाना प्रकार के खेल करते हें । इस फिताव में आप ऐसा 
कुछ भी न पावेंगे । हम इसमें यह बतळाते हैं कि किसी 
उच्छुषट्लळ अवयव को केसे वश में किया जाता है, कैसे उससे 
समुचित काय्य लिया जाता हे; और हम उन अनधिकृत 
अवयवो पर अधिकार जमाना बतलावेंगे जा हड़ताल करके 
अपना कास करना वन्द कर दिये हैं । हमने इन उपायों 
का इसलिये इस पुस्तक में वणणन किया है कि मनुष्य का 
स्वास्थ्य चना रहे, नकि इस अभिप्राय से कि इनके द्वारा 
कुखेल रचा जाय । 

हमने बीमारियां के विषय में बहुत नहीं वर्णन किया है। 
हमने आप कें सम्मुख स्वस्थ पुरुष और खी का नमूना खड़ा 
कर दिया है; और हम आप से यही चाहते हें कि आप देखें 
कि कसे वे स्वस्थ हुए ओर केस अब भी स्वस्थ बने हुए हे । 
तव हम आप का ध्यान इस वात की ओर आकर्षित करते हैँ 
कि वे क्या आर कसे.करंते हे। फिर हम यह शिक्षा देते हे 
कि आप भी वेसा ही कीजिये, यदि आप भी वैसा ही स्वस्थ 
बना चाहते हैँ । बस “इतना” ही करने का हमारा प्रयत्न 
हे । परन्तु इसी “इतना” में वह सब बातें आ जाती हैं, 
जो आप के लिय की जां सकती हैं; शेष आप को स्वयं 
करना होगा । 


द _ हठयोघ। 


अत्य अध्यायों सं हम यह घतळावेगे कि योगी लोग इस 
शरीर पर इतना ध्यान क्यों देते हें। हम हठयोग के मूल 
तत्त्व, उस विश्वास का वणेन करेंगे कि सरवेजीवन के पीछे 
सर्वव्यापक महती चेतनता वर्तमान है--उस जीवन तत्त्व के 
ऊपर पूर्ण विश्वास चाहिये कि वह अपना कार्य्यं समुचित रूप 
से करेगा--यह विश्वास अटल चना रहे कि यदि हम उस 
महत्तत्त्व पर विश्वास करें, और उसे अपने भीतर काम करने 
का निवोधरूप से अवकाश दें, तो हमारे शरीर का सदा 
कल्याण रहेगा । पढ़ते चलिये तब आपको माळूम हो जायगा 
कि हम आपको क्या बतळाचे का यत्न कर रहे हे-आप उस 
सन्देशा को पा जायँगे जो आपको देने के लिये हमें सपुदे 
हुआ है। उसम्रभ्न के उत्तर में जो इस अध्याय के सिरे पर 
दिया गया है कि “ हठयोग क्या है ? ” इम यह कहते हें 
कि इस किताब को अन्त तक पढ़ जाइये तब आप कुछ २ 
समझेंगे कि यह क्या वस्तु है; जिन बातों का उपदेश इस 
किताब में दिया गया है उनका अभ्यास कीजिये तव आप- 
को अपने अभीष्ट ज्ञान के पथ पर एक खासा प्रस्थान मिल: 
जायगा । 


me 


दूसरा अध्याय । 


इस पार्थिव शरीर पर थोगी का ध्यान । 


परी देखने वाले को योगशास्न के उपदेशों में परस्पर 
बड़ा विरोध दिखाई देता है । एक ओर तो यह 
शास्त्र यह वतछाता है कि यह पार्थिव झरीर नश्वर द्रव्यों से 
वना हुआ है और मझुष्य के उच्च तत्त्वों के सम्मुख यह कुछ 
भी नहीं है; ओर दूसरी ओर अपने शिष्यों का यह शिक्षा 
देने के लिय बहुत ही प्रयल्ल और प्रधानता देता है कि इस 
पार्थव शरीर पर खूब ध्यान, पुष्टि, शिक्षा, व्यायाम भार 
उन्नति दो । सच तो यदद है कि योगशाख् की एक सम्पूण 
शाखा ही, हठयोग के नाम से इस पार्थिव शरीर की उन्नति 
ही के विषय में हे, जिसमें इस शरीर की रक्षा और विकाश 
` के विषय में विस्तृत रूप से वर्णन किया गया हे । 
वाज २ पश्चिमी यात्री जो पूरब में आते हैं और योगियों 
को शरीर पर अधिक ध्यान देते पाते हैं, तो झट यह अनुमान 
अपने जी पर बैठाळ लेते हैं कि “ योगशा केषळ शारीरिक 
शिक्षा का पूर्वीय रूपान्तर मात्र है, जो. कदाचित्‌ कुछ और 
सावधानी से दिया जाता है, पर इसमें आध्यात्मिकता कुछ 
नहीं हू? । वे ऊपर ही ऊपर दख कर यहद कह डालते हे, 
परन्तु इसके भीतर २ क्या है इसकी उन्हें कुछ खबर 
ही नहीं । - 
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हमको इस बात की आवश्यकता नहीं है कि अपने 
शिष्यों को योगी के शरीर क ऊपर इतना ध्यान देने का 
कारण समझावे, न तो इस छोटी किताव के प्रकाशित करने 
में, जिसमें अपने योग के शिष्यों को वैज्ञानिक रीति से शरीर 
के विकाश और पोषण की शिक्षा दी गई हे, कषमा-प्रार्थना की 
हमें आवश्यकता है । 
आप लोग जानत हैं कि योगियों का यह विश्वास है कि 
असळी मनुष्य उसका शरीर नहीं है। वे जानते हें कि वह 
अमर “ अहम्‌ ”, जिसकी प्रत्येक व्यक्ति थोड़ी बहुत जानकारी 
रखता हे, देह नहीं है; इस देह को तो केवळ वह धारण 
करता है और इससे काम लेता है। वे जानते हैं कि देह 
केवळ सस्त्राच्छादन की भाँति है जिसको आत्मा पहन लेता 
हैं और समथ पर उतार देता है। वे जानते हैं कि शरीर 
किस ठिये है; और इसीसे वे इसके असली मनुष्य होने के. 
धोखे में नहीं पड़त । इन सब बातों के जानते हुए, वे यह 
भी जानते हें कि यह देह वह औजार है जिसमें और जिसके 
द्वारा जीव विकाश पाता है और अपना काम करता है। दे 
जानते हैं कि विकाश के इल दर्जे में मनुष्य के उद्‌घाटन और 
उन्नति के लिये मांस देह आवश्यक है। वे जानते हैं कि 
शरीर आतमा का मन्दिर हे। और इसलिये उनका यह 
विश्वास है कि शरीर का ध्यान रखना और उसकी उन्नति 
करना वैसा ही उचित कार्य है जैसा कि मनुष्य के उच्च तत्त्वो 
का विकाश करना उचित काय है; क्योंकि अस्वस्थ और 
अधूरे गठित शरीर से, मन यथोचित रूप में कार्य नहीं कर 
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सकता; और न तो यह औजार अपने मालिक आत्मा के हित 
के लिये यथेष्ट काम में आ सकता है। 
यहद सत्य है कि योगी इस सीमा से और आगे जाता है 
और यह हठ करता है कि देह पूर्णतया मन के अधिकार में 
वशीभूत रहे-- यह औज्ञार ऐसा शान दिया रहे--कि मालिक 
के हाथों का स्पश पाते ही यथेष्ट काय सम्पादित कर देने में 
समं हो । 
परन्तु योगी जानता ह कि खूब ऊँचे दर्जे का काथ 
सम्पादन तभी होगा जब इस शरीर की उचित खबरदारी 
पुष्टि ओर विकाश किये जांयगे। उच्च दिक्षित वही शरीर 
होगा जो सव से प्रथम सुदृढ़ ओर स्वस्थ हो छेगा । इन्हीं 
कारणों से योगी अपने पार्थिव शरीर का इतना ध्यान ओर 
पोइ करता है; इसीसे हठयोग के योग विज्ञान का प्रधान 
अङ्ग शारीरिक शिक्षा दै । 
पश्चिमी शारीरिक शिक्षक शरीर की उन्नति केवळ शरीर 
ही के लिय करता हे, आर प्रायः उसका यही विश्वास 
रहता हे कि शरीर ही मनुष्य है; योगी यह समझ कर अपने 
' शरीर का विकाश करता है कि शरीर आत्मा का केवळ 
एक ओजांर मात्र है जो मनुष्य के असली तत्व के काम 
आता है; यह औजार पक्का रहेगा तो जीव के विकाश में 
पक्का काम देगा । शारीरिक शिक्षक केवल शरीर की बाहरी 
ही कसरतों से सन्तुष्ट रहता हे और उन्हीं कसरतों को करता 
हे, जिनसे पटे पुष्ट हों। योगी अपने अभ्यासों में मन को 
भी सिला देता है और केवळ पट्टों ही को पुष्ट न करके शारीर 


e 
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के प्रत्येके अवयव, परमाणु ओर अङ्ग को विकशित करंता 
है। वह केवल इतना ही नहीं करता, किन्तु, बह शरीर के 
प्रत्येक अंग पर अपना अधिकार प्राप्त करता है; ओर शरीर के 
अनधिकृत और अधिकृत प्रत्येक अंग पर अपना स्वामित्व 
स्थापित करता है । ये बातें ऐसी हें जिनसे कि साधांरण 
शरीर शिक्षक विरङुल ही अनाभेन्ञ है । + 
हम अपने शिष्यों को योग शिक्षा का वह सागे बतछाते 
हैं; जिससे उनका शारीरिक स्वास्थ्य पूरा २ दुरुस्त हो 
जाय; और हम आशा करते हैं और निश्चय रखते हैं कि जो 
सनुष्य हमारी शिक्षा को सावधानी और ज्ञानपूर्वक ग्रहण 
करेगा उसके समय और परिश्रम का पूरा २ फळ उसे मिळ 
जायगा; और वह अपने पूर्ण विकसित शरीर का मालिक 
होगा । और वह अपने शारीर से उतना ही सन्तुष्ट हो 
जायगा जितना कोई शुणी संगीताचार्य अपने उत्तम से उत्तम 
उस वाद्य यंत्र को पाकर सन्तुष्ट रहता है, जो उसके हाथ का 
स्पशे पाते हा उसके सनोवाङ्िछित रोग को अळापने लगता है। 


~ 
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तीसरा अध्याय । 
देवी कारीगर की कारीगरी । 


खूकुगशाख यह सिखलाता. है कि परमेश्वर प्रत्येक व्यक्ति _ 

' को एक शारीरिक कल देता है जो उसकी आव- 
इयकताओं के अनुकूल हुआ करती दे; और उसे उस कल 
: को ठीक दशा में रखने, और यदि मनुष्य की भूल से कल 
कुछ बिगड़ जाय तो उसके मरम्मत करने के साधन भी 
` देता है। योगी छोग इस मानव शरीर को महा. चैतन्य 
शक्ति की कारीगरी समझते हैं। 'वे इसकी संगठनि को 
एक चलती हुई कळ समझते हैं, जिसकी कल्पना और 
' परिक्रिया अलन्त चाहुरी और स्नेह का परिचय देती हे । 
योगी छोग जानते हैं कि यह देह उसी महा चेतन्य के कारण 
है; वे जानते हैं. कि वही चेतन्य इस पार्थिव देह में सवेदा 
लगातार 'काम कर रहा है और जब तक कोई व्यक्ति 
` उसके नियम का अचुयायी वना रहता है, तब तक वह 
स्वस्थ और सुदृढ़ भी बना रहता है । वे यह भी जानते हें कि 
जय मनुष्य उस नियम के प्रतिकूल चलता है तो इसका परिणाम 
गड़बड़ ओर बीमारी होती हे। उनका विश्वास है कि यह 
कहपन्ता कि उस्र महती चेतनता ने इस शारीर को उत्पन्न 
तो किया पर इस्रे इसकी भाग्य के मरोसे छोड़ कर आप हंट 
गई, नितान्त हास्य के थोग्य है । उनका यह विश्वास है कि 
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वह महती चेतनता अब भी शरीर की प्रत्येक क्रिया का 
निरीक्षण करती है और बह निर्भय होकर विश्वास करने के 
योग्य हे न कि उससे डरा जाय । 

वह महती चेतनता, जिसके रूपान्तर को हम “प्रकृति? . 
“जीवन तत्त्व” या ऐसे ही और नामों से पुारत हें, सवेदा 
क्षतियों की मरम्मत करने, घावों को पूरा करने. और टूटी 
हंडियों को जोड़ने क्रे लिये चोकन्ना रहती हे; उन सहस्रो 
हानिकारक द्रव्यों को इल यंत्र में से निकाल फेंकने के लिये 
तत्पर रहती है, जो कि इसमें एकत्रित हुआ करते हैं। वह 
हजारों उपाय करके इस यंत्र को अच्छी चछती दशा में 
रक्खा चाहती है । जिसको दम रोग कहते हैं उसका अधि- 
कांश भाग वस्तुतः प्रकृति की वह छामदायक क्रिया है, जो 
उन विषेळे द्ृव्यों को हटा कर निकालने के लिय होती है, 
जिन्हें हमने अपन शरीर में प्रवेश करा कर स्थान दिया है। 

आइये ज़रा देखिये तो कि इस शरीर का अर्थ क्या है | 
किसी जीव की कल्पना कीजिय कि वह एक एसा ठांव खोज 
रहा है, जहाँ रह कर वह अपने अस्तित्व की इस दशा को 
चरितार्थ कर सके । योगी लोग जानते हैं कि कतिपय रीतियों 
से विकाझ पाने के लिये जीव को मांस निर्मित ठांव ( देह ) 
की आवश्यकता होती है। अब देखना चाहिये कि इस देह 
के इंग पर जीव को कोन कोन सी वस्तुयें आवश्यंक हैं; और 
तब विचार किया जायगा कि प्रक्तिन सब वस्तुओं को 


जुटा दिया है कि नहीं । . 
सबसे प्रथम तो जीव को एक अच्छे विचित्र संगठित 


द्ैवी फारीगर की कारीगरी । श्पृ 


ANAS eS A +« ~ 


सोचने विचारने के औजार की ज़रूरत है, जो एक ऐसा 
सद्र स्थान हो जहाँ से वह शारीरिक क्रियाओं का संचालन 
कर सके । प्रकृति ने उस अदूसुत औजार को मस्तिष्क के 
रूप में दिया है, जिसकी गूढ़ शक्तियों को इख समय हम 
बहुत ही थोड़ा सा जानते हैं। मस्तिष्क के जितने भाग 
को मनुष्य अपने विकाश की इस वत्तेमान दशा में काम में 
छाता दै, वह भाग कुछ मस्तिष्क का एक वहुत ही छोटा खण्ड 
मात्र है। अभ्रयुक्त भाग मानव समुदाय के और आधिक 
बिकाश की चाट जोह रहा हे | | 

अव जीव को इन्द्रियों की आवश्यकता है जिनक द्वारा कि 
चह वाह्य पदार्थो क भिन्न २ चिन्हों को धारण ओर अङ्कित 
कर सके । प्रकृति फिर सह्दायता के लिये पहुंच आती है 
और आख, कान, नाक ओर रसना तथा स्पश इन्द्रयों को 
मुहैया कर देती हैं । प्रकृति ने और इन्द्रियां को पीछे रख 
लिया है; उन्हें बह तव दगी जव मानव ससुदाय को उनकी 
आवश्यकता होगी । 

तब मस्तिष्क और शरीर के भिन्न २ भागों के बीच में 
सन्देशं और शासनों के आवागमन के साधन होने चाहिये । 
प्रकृति ने आशचर्यजनक रीति से सारे शरीर में तन्तुओं का 
जाळ फेला दिया हैँ । मस्तिष्क इन्हीं तन्तुओं के तार 
द्वारा शरीर के संब अड्डों प्रत्यङ्गों में अपनी आज्ञाओं को 
भेजता है; प्रत्येक शारीरिक परमाणु ओर इन्द्रिय में आज्ञा 
भेज कर उसके पालन के लिये हठ करता है। वैसे ही 
` शरीर के सब अज्गों से इन्हीं तारों द्वारा, उपस्थित भय, सहा- 
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यता की मांग और फ़यीदों की पुकार के सन्देशो को प्राप्त 
करता हे । 

फिर शरीर को ऐसे साधन चाहिये, जिससे वह संसार 
में भ्रमण कर सके । यह स्थावर दशा की प्रवात्तियों के पार 
उत्तर गया है, ओर अब इसे भ्रमण करने की आवश्यकता 
है । इसके अतिरिक्त इसे वाहरी वस्तुओं के पास पहुंचना 
और उन्हें अपने काम में ळाना है। इसलिये प्रकृति ने इसे 
हाथ, पांच दिय हैं ओर उन पांव ओर हाथों को संचालित 
ऋरने क लिय मांसपाशियां ( पटर) आर नसे दी हैं । 

शरीर को एक ऐसे ढांचे का भी जरूरत है जिससे वह 
इंढ़ और कड़े आकार में चना रहे, धक्कों को सहन कर ले, 
और खालिस मांस पिण्ड रह कर छुण्ड झुण्ड नहो जाय; इसे 
बल और दृढ़ता रहे; ऊपर सम्हळा रहे; इसलिये प्रकृति ने इसे 
ड्ियों का ढांचा दिया है; यहद ढांचा कैसा अदूसुत हे! आप 
अध्ययन करने के ही योग्य हे । 

अव जीव को दूसरे शरीरधारी जीवों के साथ अपने 

मनोगत भावों के कहने सुनने का साधन चाहिये । प्रकृति ने 
वाणी और श्रवण फी इन्द्रियां देकर इस अभाव को सी दूर 
कर्‌ दिया है । 

शरीर को 'एक ऐसे सावन की आवश्यकता है जिसके 
द्वारा बह अपने प्रक अङ्गो ओर प्रद्मज्ञों में उनतक मरम्मत 
की सामग्री भेज सके [जिससे शरीर की सरम्मत हो, जुटियों 
की पूर्ति होती रहे और सब भागों में चळ पहुंचता रहे । फिर 

से ही एक और साधन की आवश्यकता है जिससे कि 
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शरीर के अङ्गों की रद्वियात, कूड़े और मेळ स्मशान में भेज 
दिये जॉय ओर वहां जळा कर शारीर के वाहर फेंक दिये जाय। 
इसके लिये प्रकृति हमें जीवनदाता सुधिर देती हे, और 
रुधिर क प्रवाह के ल्यि नालियाँ और घमनियाँ देती है जिन 
के द्वारा रुधिर आगे और पीछे बहता हुआ अपना कार्य 
करता है । और प्रकृति ने हमें फेफड़े दिये हैं, जो रुधिर 
में आक्सीजन भरा करते हैं और रदियात तथा कूढ़े और 
मैलों को जलाया करते हैं । 

शरीर को याहरी सामग्रियों की ज़रूरत पड़ती है जिनसे 
इसके अड्डों की बृद्धि और मरम्मत हुआ करे । प्रकृति .ने 
एसे एस साधन दे दिये हें जिनसे भोजन किया जाता है, 
उसे पचाया जाता है, उसमें से पोषण करने वाळा रस 
निराला जाता है, उस रस को ऐले रूप में छाया जाता है 
कि जिसमें शरीर के अवयव उसे अपना सकं ओर अपने 
मं मिला ठं । प्रकृति ने ऐसे भी साधन दिये हे, जिनसे 
निसार सळ बाहर निकाछ कर फेंक दिया जाता है । 

अन्त में शरीर को ऐसा साधन प्रकृति द्वारा मिला हुआ 
` है कि वह अपने ही रूप के अन्य शरीरों को उत्पन्न कर 
सकता है और दूसरे. जीवों के लिये देह तय्यार कर देता है । 

मानव शरीर की आश्चर्यजनक कारीगरी और क्रियाओं 
को अध्ययन करना बड़ा ही छाभदायक है। इसके अध्य- 
यन से प्रकृति की महती चेतनता की सत्यता का अकाट्य 
'अचुभव हो जाता है । मनुष्य को महत्‌ जीवनतत्त्व कार्य- 
निरत दिखलाई देने लगता है। वह देखने लगता है कि यह 
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अन्ध संयोग अथवा जड़ घटना नहीं है; किन्तु, एक सहच्छक्ति" | 
शालिनी चेतनता का काम हे । 

तब वह इस चेतनता में विश्वास करना सीखता है कि 
जिस चेतन्य शक्ति ने हमें इस शारीरिक यत्ता में छाया है 
वही हमें जीवन में संभाल छे जावेगी । जिस शक्ति ने उस 
समय हमारी खवदारी की, उसी की खवरदारी में हस अब 
भी हैं और खबेदा रहेंगे भी । 

जितना ही हम उस सहत जीवन तत्त्व के प्रवेश के लिये 
खुळे हुए रहेंगे उतना ही हम लाभ उठावेंगे । यदि हस उस 
तत्त्व से भयभीत दंगे. अथवा उसका विश्वास न करेंगे, तो 
उसके लिये हम अपना दरवाजा वन्द करते हैं और हमें 
अवश्य दुःख सोगना पड़ेगा । 


चौथा अध्याय । 


` हमारा पिञ्ज जीवनबल। 


ह्ृह्॒त से लोग यह गलती करते हैं कि बीमारी को एक 
_ चीज़--अखली चीज--स्वास्थ्य का बैरी--समझते 
हैं। यह वात सही नहीं । स्वास्थ्य मनुष्य की स्वाभाविक 
दृशा है, और स्वास्थ्य का अभाव ही वीमारी है। यदि कोई 
मझुष्य प्रकृति के नियमों का अनुसरण करे तो वह बीमार 
हो ही नहीं सकता ।.जव किसी नियम का उलंघन होता है, 
तव असाधारण दृशा उत्पन्न हो जाती है, और कतिपय लक्षण 
प्रगट हो जाते हैं, इन्हीं लक्षणों को हम बीमारी नाम देते 
हें। जिसको हम बीमारी कहते हैं वह केवळ प्रकृति के उस 
प्रयत्त का परिणाम है, जिसे वह असाधारण दृशा के हटाने 
और साधारण क्रिया के छाने के लिये करती है । 
हम छोग बीमारी को झट एक चीज समझ और कह 
डालते हैं | हम लोग कहा करते हें कि “वह” हमारे ऊपर 
आक्रमण करती हे--“वह” असक अवयव में अपना घर 
' वनाये हुये हे-“बह” अपनी राह चढी जा रही है--“बह” 
बड़ी ही जिद्दी है--“बह” बिलकुल ही. सुछायम है“ बह ? 
सव औषधियों से भिड़ जाती है---' वह” फौरन मान जाती 
है--इत्यादि हम लोग उसके विषय में ऐसा कहा करते 
हैं, मानों वह : ऐसी चीज है, जिसमें जसळतें, आदतें और 
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और जीव हों । इम ळोग उसे ऐसा खमझते हैं कि मानों बह 
हस पर चढ़ दौड़ती है और हमारे बिगाड़ के लिये अपना 
बळ छगाती हे। हम लोग उसके विषय में ऐसा कहते हैं, 
जैसा भेड़-बकरियों के घर में भड़िया--सुर्गी के बच्चों क द्बे 
में बिछी--गरले के अम्बार सें चूहा--के विषय से कहा करते 
हैं; ओर उसके साथ वेसे ही भिड्ने का यत्न करत हैं जसे 
उक्त जन्तुओं के साथ। हम छोग उसे मार डाला, या नहीं 
तो डरा कर भगा दिया, चाहते हें । 

प्रकृति कोई ओछी या अविश्वास योग्य वस्तु नहीं है।इस 
झरीर में सुव्यवस्थित नियमों के अज्ुसार जीवन विकाश 
करता है। और धीरे २ उदय होता है, अपनी पूरी अवधि 
पर पहुंचता हे, और तब शने: २ क्षीण होने छगता हे; अन्त 
में वह समय आ जाता ह कि यह शरीर पुरान परिधान 
` बस्न की भांति अळग कर दिया जाता हे, आर जीव अपने 
और अधिक विकाश की यात्रा में निकल खड़ा हो जाता है। 
प्रकृति की यह इच्छा कदापि' न थी कि सलुष्य पूण बुद्धा- 
नस्था के पहले अपने शरीर को छोड़े; ओर योगी लोग. जानते 
हैं कि यदि प्रकृति क साने पंर बचपन ही से चला जाय तो 
लवयुवक या अधेड़ मजुष्य -की मृत्यु वेसी ही विरळ हो जाय 
जैसी कि दुर्घटना जनित सृत्युयें विरळ हुआ करती है । 

प्रत्येक पार्थिव शरीर में एक एसा जीवनबल रहता ह 
जो अपनी शक्ति भर हमारे ' लिय लगातार प्रयत्न किया 
करता है, यद्यपि हम लोग अपनी लापरवाही से स्वाभा- 
चिक जीवन के मुख्य २ नियमों का भी उल्लंघन करते रहते 


हमारा मित्र जीचनबल। | २१ 
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हैं। जिसको इम बीमारी कहते हैं, उसका एक वड़ा भाग इस 
जीवनवल का रक्षाकारी प्रयत्न है--और चंगा करनेवाली 
वस्तु है । जीवित अवयवों की ओर से वह अधःगति नहीं, 
किन्तु ऊष्वंगति है। यह्‌ प्रयत्न असाधारण और अस्वा- 
भाविक होता है, क्योंकि असाधारण और अस्वाभाविक दशा 
पहले ही उत्पन्न कर दी जा चुकी है; और साधारण दशा 
को लाने के लिये उस जीवनवल को अपने सारे चंगा करने 
चाळे प्रयत्न को छगाना पड़ता है| 

इस जीवनबळ का पहला उदेश आत्म-रक्षा हे। जहां २ 
जविन है वहां २ यह उद्देश प्रगट दिखाई देता है। इसी के 
प्रभाव से नर और मांदा एकत्र खिंचते हैं, गर्भास्थित जीव , 
और बच्चे को पोषण मिळता हे, माता सन्तान-जनन की 
ठुस्सह पीड़ा सहती है, कठिन से कठिन दुरवस्था में भी 
माता पिता अपने बच्चों की रक्षा करते हें। क्यों ? क्योंकि 
इन सब बातों का अर्थ जातिगत रक्षा की प्रवृत्ति है । 

व्यक्तिगत रक्षा की प्रवात्ति भी ऐसी ही बळवती होती 
है । “मनुष्य अपनी ज़िन्दगी के लिये सब कुछ अर्पण कर 
सकता है” ऐसा एक लेखक ने लिखा है । यद्यपि यह कथन 
बड़े-आदमियों पर पूरा नहीं घट सकता ( स्मरण करो--प्राण 
जाय चरु वचन न जाहीं ) तो भी आत्म-रक्षा की दृढ़ प्रवृत्ति 
के उदाहरण देने के लिये यथेष्ट “सच” है। यह प्रवृत्ति चुद्धि 
की प्रवासि नहीं हैं, किन्तु, बहुत नीचे से, सत्ता की नींव ही 
से इसकी भी जढ़.हे | यह प्रवृत्ति बुद्धि को भी दबा कर 
अपने आप 'ऊपर हो जाती है। जव कभी मल्नुष्य अपची 


बुद्धि से इढ़ संकल्प कर लेता है कि इस खतरे की जगह 
पर “में अटळ खड़ा रहूँगा” तो भी यह भ्र्षात्ति उसकी टांगों को 
भया ले जाती है । इसी प्रवृत्ति के वशवर्ती होकर डूबे हुये 
जद्दाज का मनुष्य सभ्यता के बड़े २ नियमों को तोड़ देता 
है और अपने ही साथी को मार कर उस का लहू पी लेता 
है; भयङ्कर काळ कोठरी (3।2% म०।९) के मनुष्यों को इसी 
प्रवृत्ति ने पशु बना दिया था। यह प्रवृत्ति अनेक और भिन्न 
दृशाओं में अपनी प्रभुता दिखछाया करती है । यह सवेदा 
जीवन--अधिक जीवन, स्वास्थ्य--अधिक स्वास्थ्य के प्रयत्न सें 
छगी रहती है । यही प्रवात्ति हमें--स्वस्थ बनाने के अभिप्राय 
से बहुधा बीमार कर देती हे; यही प्रवृत्ति उस विषैले अनमिलठ 
पदार्थ को हमारे भीतर से निकालने के लिये, जिसे हमने 
अपनी लापरवाही ओर सूखता से भीतर डाल रक्खा हे, 
हमें बीमार कर देती है । 

जैसे चुम्बक की सुई की आन्तरिक प्रभुता सूई के सिरे 
को सवेदा उत्तर की ओर रक्खा चाहती है, वैसे ही जीवन- 
बल का आत्मरक्षक तत्व सवेदा हमें स्वास्थ्य के पथ पर 
चलने की प्रेरणा करता है। हम उस प्रेरणा की उपेक्षा करें, 
इस पर ध्यान न दें, यह दूसरी बात है; पर प्रेरणा होती 
अवश्य हे । वही प्रवृत्ति हमारे भीतर भी है, जो प्रवृत्ति 
बीज में रह कर उसके अंकुर को, जमाती है और सूरये की 
धूप, की छाळसा से उस बीज से सहदस्शुनां अधिक भारी 
बोझ को हटा देती हे। बही प्रवृत्ति अंकुर को ऊपर ले आती 
` है और जड़ को नीचे ठे जाती है । ये दोनों गतियां यद्यपि 
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एक दूसरी से विपरीत ओर जाती हैं पर ये दोनों गृतियां 
ठीक हैं । यदि हम घायल होते हैं तो यही जीवनवल घाव 
को चंगा करने लगता है, इसमें वह आइचयेजनक पटुता 
और निपुणता दिखाता है। जव कभी हम अपनी किसी हड्डी 
को तोड़ देत हैं तो हम या डाक्टर साहब केवल इतना दी 
करते हैं कि टूटे हुए खंडों को मिला कर उन्हें वेस ही रख 
छोड़ते हैं, और यही वड़ा जीवनवल उन टूटे हुये खंडों 
' को जोड़ देता है। अगर हम गिर पड़ें और हमारे पट्टे या 
कोई अंग फट जाय तो हम केवल यही करते हैं कि चन्द 
बातों का ध्यान रखते हैं; और वाकी सब काम यही जीवन- 
बळ करता है; और वह शरीर ही से मरम्मत की सामग्री 
लेकर क्षत को पूरा कर देता है। 
सभी डाक्टर छोग जानते हैं, और उनकी विद्या उन्हें 
बतलाती है कि यदि मनुष्य की शारीरिक दशा अच्छी रहे 
तो उसका जीवनवळ उसे, उसके मार्मिक अवयवों के विनाश 
को 'छोड़ कर, शेष सव रोगों से छुड़ा देगा; परन्तु जब शारी- 
रिक दृशा वहुत ही हीन हो जायगी तो रोग से छुटकारा 
` पाना बहुत कठिन हो जायगा, क्योंकि ऐसी दृशा में जीवन- 
बल की प्रभुता ` बहुत क्षीण ददो जावेगी और उसको बहुत ही 
विपरीत अवस्था में काम करना पड़ेगा । परन्तु निश्चय रकखो 
कि वह तुम्हारे लिये अपनी, शक्ति भर वत्तसान अवस्था में 
पूरा काये करता है |. यदि जीवनबछ अपने इच्छानुसार 
सब कुछ तुम्हारे लिये नहीं कर पाता तौ भी वह निराश हो कर 
प्रयत्न को नहीं छोड़ंता; किन्तु, अवस्था के अनुकूछ हो कर 


> ` ` हठयोग | ` 
अपनी शक्ति भर काम करने में कुछ उठा नहीं रेखता। उसको 
पूरा अवकाश और मारग दीजिये, वह आप को पूरी स्वस्थ दृशा 
में रक्खेगा; अपनी अस्वाभाविक और अविचार की रहन 
चलन से उसे बांध रक्खोगे तौ भी वह तुम्हें संभालने ही का 
यत्न करता रहेगा और अन्त तक अपनी शक्ति भर तुम्हारी 
सेवा करता रहेगा, चाहेः तुम कितनी हू कृतध्नता और सूखेता 
करते रह्दोगे, पर वह अन्त तक तुम्हारे हित के लिये 
ळड़ता रहेगा । 

जीवन के प्रत्येक रूपान्तर में अवस्था के अझ्कूछ होने 
की प्रबृत्ति सवत्र दिखळाई देती है । यदि कोई बीज किसी 
चट्टान की दरार में पड़ जाता हे तो जब वह उगने ळयता है 
तो चट्टान के रूप के अलुकूछ ऐंठ पेंठ जाता हे, या यदि बह 
पूरा बलवान हुआ तो चट्टान को भी फाड़ देता है और स्वय 
अपने स्वाभाविक रूप में ऊपर निकलता हे । वैसे ही मनुष्य 
की दशा में भी, जब मनुष्य सब प्रकार की आबोहबा और 
अवस्था में जीने का प्रबन्ध करता हे, तब यह जीवलवळ भी 
अपने को अवस्था के अचुकूल बना लेता है; और जहां यह 
चट्टान को न तोड़ सका, वहां भी अंकुर को टेढ़ा मेढ़ा बना 
कर जमा ही दिया और उस पोधे को जीता जागता और 
दृढ़ रक्खा । 

जब तक स्वास्थ्य की उचित. रीतियों का पान होता 
रहता है तब तक कोई शरीरावयव रुग्णावस्था को नहीं पहुँ- 
चता । स्वास्थ्य स्वाभाविक दृशा का जीवन. है; और अस्व- 
व्थता अस्वाभाविक दशा की जिन्दगी: हे। - जिन अवस्थाओं 


इमारा मित्र जीचनवल । यप्‌ 


वि रा्य्या्याकापक याम्यः क्कः काक 
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ते मनुष्य को इस खस्थ और वळवान 'योवन” तक पहुँचाया, 
वे अवश्य इसे खस्थ ओर वळवान ही रखतीं। यदि आप 
अच्छा अवसर देंगे तो यह जीवनवल उत्तम से उत्तम कार्य 
कर दिखलावेगा; परन्तु यदि आप अधूरा अवसर देंगे तो 
यह जीवनबल अधूरा ही कार्य करने के योग्य होगा और 
थोड़ी वहुत रुग्णावस्था उसका प्रतिफल होगी। हम छोग 
ऐसी सभ्यता में जी रहे हैं जिसने कुछ न कुछ जीवन फा 
अस्वाभाविक तरीका हमारे ऊपर वलात्‌ डाल ही दिया है । 
हम लोग न स्वाभाविक रीति से भोजन करते, न पानी पीते, 
न सोते, न सांस लेते और न स्वाभाविक रीति से वस्न ही 
पहनत हैं। हम लोगों ने “ वह २ काम कर डाळा है जो हमें 
नहीं करना चाहता था, और उन २ कामों को नहीं किया, 
' जिन्हें हमें करना चाहिय था; और इसलिये हम सें “स्वास्थ्य”? 
नहीं हे।” 
हमने जीवनवल की उपकारिता का वर्णन कर दियां; 
इसका कारण यह है कि जिव लोगों ने इस पर विचार नहीं 
किया है वे लोग इस पर प्रायः कुछ भी ध्यान नहीं देते । 
यह योगशा के इठयोग का एक अंग है; और योगी 
लोग अपने जीवन में इस पर बहुत बड़ा ध्यान रखते हें । 
- चे जानते हैं कि जीवनबळ'वड़ा भारी मित्र और प्रबळ सहा- 
यक हे; और वे अपने भीतर इसे स्वच्छन्द प्रवाहित होने के 
लिये इसे पूरा अवकाश देते हैं; और इसकी क्रियाओं में वे 
'यथासाध्य बहुत ही कम वाधा पहुंचाते हैं । वे जानते हैं कि 
“ हमारा जीवनबछ हमारी भलाई और स्वास्थ्य के लिये 


३ हठयोग । 


निरन्तर जगा रहता है” औरं वे इसका अत्यन्त विश्वास 
करते हैं । 

हठयोग के साधनों की अधिकांश सफळता उन्हीं तरीकों 
पर अवळस्बित है जिन तरीकों से जीवनवळ स्वच्छन्द 
आर विन्ञा वाधा के कार्य करता रहे । हठयोग के तरीके और 
अभ्यास इसी अभिप्राय पर उद्दिष्ट हें। हृठयोगी का यही 
उदेश रहता है कि जीवनवळ के माग: को झरुकावटों से साफ 
रक्खें ओर उसके रथ के लिये साफ़ चिकना पथ खुला रकखें । 
उसके उपदेशो का पालन कीजिये और आप का भळा हो 
जायगा । 


पांचवां अध्याय । 
शरार का रसायनशा || 


छुस छोटी कित्ताव का यह उद्देश्य नहीं हे कि यह शरीर 
विद्या -की पाठ्य पुस्तक हो; परन्तु जब हम देखते है 

कि बहुत स छोग ऐसे हू जो भिन्न २ शारीरिक अवयवा को 
प्रकृति, उनके कार्ये और उनके लाभों से छुछ भी जानकारी 
नहीं रखते ; इसलिये शरीर के उन मुख्य २ अवयवों का 
वर्णन करना, जो भोजन के पचाने, ओर उसका रस लेने तथा 
शारीर को पोषण करने का काम करते हैं, में अच्छा समझता : 
हूं। ये ही अवयव शारीर की रसायनिक क्रियाओं को करतेहें। 
पचाने वाली कळ के प्रथम अग दांतों पर पहले विचार 
करना चाहिये । प्रकृति ने हमें दांत दिये हें, जिनसे हम 
अपने भोजन को काटते हैं और खूब बारीक पीस डालते हैं। इख . 
क्रिया से भोजन इतना बारीक हो जाता है कि वह मुंह की 
ळार और आमाशय के पचाने वाळे द्रव रसायनों के साथ 
घुर जाने के योग्य बन जाता है । इसके' पश्चात्‌ वह द्रव रूप 
में परिवर्तित होता है कि जिससे पोषण करने वाले रस को 
खींच कर शारीर अपना ले और अपने में मिळा छे । यह उसी 
पुरानी कहानी को बार २ कहना ओर पिष्टपेषण करना है; 


परन्तु हमारे पाठकों मं से कितने ऐसे हें जो ऐसा काये करते 
हैं जिससे मालूम होता 


[> ~ 


कि वे नहीं जानते कि दांत किस 
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अभिप्राय से दिये गये हैं। वे अपने भोजन को शीघ्रता से 
निगळ जाते हैं, मानो दांत केवल दिखावे के लिये उन्हें दिये 
, गये थे; और वे इस प्रकार की क्रिया करते हैं मानों चिड़ियों 
की सांति उनके भीतर भी प्रकृति द्वारा पथरी दी गई है कि 
वे भी उसी तरह इसर पथरी द्वारा आपने निगळे.हुये खाने को 
पीस डालें । याद रकखो; मित्रो, कि तुम्द्दारे दांत तुम्हें मतलब 
से दिये गये थे और यह बिचार कर लो कि यदि प्रकृति की 
मंशा भोजन को निगलने ही की होती तो वह दांतों के 
स्थान में पथरी दिये होती । आगे चळ कर दांतों के सस्ुचित 
प्रयोग के विषय में हम बहुत कुछ कहेंगे, क्योंकि हठयोग से 
इसका बहुत आवश्यक सम्बन्ध है, जेसा कि थोड़ी देर में 
आप को विदित होगा । 
अब आगे छार स्रवण करने वाले मांस-खण्डों पर विचार 
करना चाहिये। ये मांस-खण्ड संख्या में छः हैं, जिनमें से 
चार तो चहुओं और जीभ के नीचे हैं, और दो यालों में 
कानों के सामने दोनों बगल में हैं। इनका मुख्य काये, जो 
जाना गया है; यह है कि लार को बनावे और उसे स्रवण, 
करें । जब आवश्यकता पड़ती हे तब यही लार सुह के भीतर 
की अनेक छोटी छोटी नालियों से बहने लगती है और. उस 
भोजन में मिळती जाती है जो दांतों से कुचळा या मसला 
जाकर बारीक किया गया रहा है । भोजन जितना ही दांतों 
से कुचला या पौसा जायगा. छार उतना ही अच्छी तरह . 
से उसके प्रत्येक अंश में पहुँच कर मिल जायगी और 
उतना ही अधिक कार्थ करेगी । लार भोजन को गीला सी. 
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कर देती हे जिससे बह बहुत आसानी से घोटा जा सके, 
यह कार्य उसका, उसके अन्य प्रधान कार्य्यो का केवल अजु- 
यायी है । इसका सवे प्रधान कार्य, जेसा कि पश्चिमी विज्ञान 
हारा सिखाया जाता है, रसायनिक क्रिया करना है, जिस , 
क्रिया से क्रि जेईदार खोया हुआ पदार्थ शक्कर में परिवर्तित 
हो जाता है, और इस प्रकार के पाचन के क्रिया-कळाप में 

. पहली क्रिया हो जाती है । 

` यहां बार २ की कही हुई एक ओर कथा दै । आप सब 

लोग इस लार के विषय में जानते हैं; पर आप लोगों में 
कितने एसे मनुष्य हैं जो इस प्रकार भोजन करते हों कि 
जिससे प्रकृति को अपनी इच्छा के अनुकूछ लार से काम लेने 

का अवसर मिलता हो। आप तो खाने को मुँह में ज॒रा 
इधर उधर घुमा कर निगल जाते हैं, और प्रकृति की उन 
तरकीवों ही को विफल कर देते हैं, जिनके लिये उसने इतनी 
कारवाइयां की थीं और जिनको सम्पादित करने के लिये 
उसने ऐसी २ बारीक और विचित्र कछों को बनाया था। 
परन्तु प्रकृति भी अपनी तरकीयों की अवहेलना, लापरवाही 
और निराद्र के कारण तुम पर भी चढ़ दौड़ने का प्रबन्ध कर 
लेती है । प्रकृति बहुत स्मरण रखती है और तुमसे उस ऋण 
को अवश्य चुकवाती है । | 

 हमेंयद्दां पर उस जिह्दा को न भूल जाना चाहिये, जिस 
वेचारी से कोधयुक्त वचन बोळने, चचा चवाव और पिझुनता 
करने, झूठ बोलने, शपथ उठाने ओर निन्दा करने के नीच 
कास लिये जाते हैं । 
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इस जिह्ला को शरीर के पोषण करने वाळे क्रियाकलाप - 
भें एक सुख्य काम करना पड़ता है। भोजन करते समय 
यह अनेक प्रकार की गति कर २ के भोजन को उलटती, 
, पलटती और फेरती रहती हे और इसी प्रकार भोजन के 
{टने में भी यह अपची गति से सहायता पहुचाती हे। 
इसके अतिरिक्त यह स्वाद की इन्द्रिय है ओर जो भोजन 
भीतर पेट में प्रवेश किया चाहता है उस पर भला बुरा का. 
विचार करता ह | ; 
आप लोगों ने दांतों, छार ख़वण करने वाळे मांस-खण्डों 
और जिह्ठा के स्वाभाविक इस्तेमालों को सुला दिया है; और 
इसका परिणाम यह हुआ है कि वे वेचारे आपकी पूरी सेवा 
नकर सके । यदि आप केवल उनका भरोसा करने ळग 
और समझदारी के साथ भोजन के स्वाभाविक तरीके को ग्रहण 
करें तो आप उन्हें उस भरोसे का प्रतिपालन करते हुये पार्वेगे; 
और वे फिर आपकी पूरी २ सेवा करने छग जॉयगे। वे बड़े 
अच्छे मित्र और सेवक हैं; उन पर विश्वास, भरोसा और 
उत्तरदायित्व रखने से वे अच्छा ले अच्छा काम कर देते हैं । 
जब भोजन खूब कुचल पीस कर ळार से परिपूणे कर 
दिया जाता है तब वह गळे से होकर आमाशय में जाता हे। 
गळे का निचला भाग भी एक विशेष प्रकार की गति करता 
है जिससे भोजन के अंश नीचे चळे जाते हैं और यह. क्रिया 
भी निगलने की क्रिया का एक खण्ड हैं। भोजन के लेईदार 
भाग के शाक्छर में परिवतेन होने की क्रिया जो छार से सुह में 
प्रारम्स हुई थी वह भोजन के गळे में होकर जाते हुये सी 
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जारी रहती है; परन्तु जब भोजन आमाशय में पहुँच जाता है 
तय एक दम बन्द हो जाती हे । विचार पूर्वक भोजन करने 
के विषय को अध्ययन करते समय इस वात पर खूब ध्यान 
देना चाहिये कि यदि भोजन मुँह में जल्दी उलट पुछट कर 
निगल छिया जायगा तो उसमें कार का असर बहुत ही कम 
पहुँचा रहेगा और प्रकृति के आग काम करने के लिये अयोग्य 
दृशा में रहेगा । 

आमाशय नाशपाती की शकल का एक यैला है। इसमें 
ढाई सेर तक और कहीं २ अधिक भी वस्तु अंट. सकती हे । 
भोजन गळे में होता हुआ आमाशय के ऊपरी वाम भाग में 
हृदय के ठीक नीचे प्रवेश करता हूँ । यहां की क्रियाओं के 
हो जाने पर भोजन आमाशय के निचले दक्षिण भाग से 
पतली अंतड़ियों में एक ऐसे द्वार से प्रवेश करता है, जो 
ऐसा अदूस्ुत बना हुआ है कि आमाझय से चीज़ें तो इसमें 
आसानी से पहुंच सकती हैं, परन्तु इन पतली अंतड़ियों से 
ऊपर आामाइय में. उनका पुनः चढ़ जाना कभी नहीं हो 
सकता.। .यह द्वार अपने कत्तेव्य पर सदा डटा रहता है 
और कभी घोखा नहीं देता । 

आमाशय .एक बड़ी रखायनशाळा है, जहां भोजन के 

- साथ रसायत्तिक क्रियायें होती हैं, जो भोजन को इस योग्य 

बना देती है कि उसका रस रुधिर रूप में हो सके, जो 
सुधिर कि. सारे शरीर में प्रवाहित हुआ करता है और शरीर 
के सब अंगों और अवयवों को बनाता, मरम्मत करता, हृढ़ 
करता और वढ़ाता रहता है.। :. 
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आमाशय का भीतरी भाग एक रलूखलसी झिल्ली से 
आच्छादित रहता है; इस झिल्ली में अनगिनत छोटे २. सुळा- 
यम खार से निकले रहते हें जिन सब का मुंह आमाशय में 
खुला रहता है; और इन खारों के गिई बहुत ही बारीक २ 
रुधिरवाहिची नालियों का जाळ सा फेला रहता है, जिन. 
नाळियों की दीवारे अन्त पतली होती हेँ। इसीसे वह 
आश्वर्यकारी द्रव जिसे आमाशय द्रव कहते हैं स्रवा करता दे। 
यह आमाशय द्रव एक बहुत बलवान अक्क है जो भोजन के 
नाइट्रोजानिक भाग के गछाने का कास करता है । यह उस 
शक्कर पर भी क्रिया करता है जो लेईदार पदार्था को लार 
से मिलने से बनता है, जिसका वर्णन ऊपर हो चुका हे 
यह अक तीखा होता हे ओर इसमें बह रसायनिक पदाथ 
होता हे,- जिसे पाप्सिल कहते है; यही पेप्सिन बड़ा कायं 
करता है और सोजन के पचाने में प्रधान काम इसी का 
होता है । 

साधारण स्वाभाविक मनुष्य के स्वस्थ शरीर में आमाशय 
करीब २ एक गेलन आमाशय द्रव नित्य ख़बता हे; और इसे 
अन्न के पचाने के काम में लाता है। जव अन्न आमाशय सें 
पहुंचता है तो ये छोटे झुलायम खार, जिनका ऊपर वर्णन 
हो चुका हे, काफ़ी मेक़्दार में आसाशय द्रव बहा देते हैं, जो 
अन्न में खूब मिल जाता है। तब आमाशय एक प्रकार की 
संथन क्रिया करने लगता है, जिससे खाया हुआ सना अन्न 
लुगदी की भांति इधर उधर घूमा करता हे; इधर से उधर 

` फेरा जाता है, साना जाता है, मथा जाता है ओर शूंधा 
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जाता हैं; जिससे वह आमाशय द्रव इस लुगुदी के जर ज़र में 
अच्छी तरह से मिछ जाता है । प्रबृत्ति मानस इस आमाशय 
के संचालन में कुछ ऐसा आश्रयंजनक काम करता है कि 
खूब तेल दी हुई कळ की भांति आमाशय को चछाता रहता हे। 
यदि आमाशय को अच्छी तरह से तयार किया हुआ, 
भली भांति दांतों से पीसा हुआ, ओर काफ़ी तॉर से छार 
मिछाया हुआ भोजन मिळता है तो आमाशय रूपी कल बहुत 
अच्छा काम कर दिखलाती है । परन्तु, यदि भोजन आमा- 
शय के योग्य तैय्यार नहीं किया गया रहता है, जेसा कि 
अक्सर हुआ करता हे, और यदि वह अधूरा कुचला रहता 
है, अथवा जल्दी जल्दी निगला हुआ रहता है, या यदि 
आमाइाय नाना प्रकार के विचित्र द्रव्यों से ठस २ कर भरा 
हुआ रहता है, तभी बड़ी दिक्कत पड़ जाती है। ऐसी दशा 
में स्वाभाविक पाचन-क्रिया के होने के स्थान में आमाशय 
अपना कुछ भी काम नहीं कर सकता, जिससे सड़न शुरू 
हो जाती है; और आमाशय सड़ते गलते पदार्थ का बतेन-- 
या यों कहिये कि सड़ें पांख का बतेन--बन जाता है। यदि 
. मनुष्य एक वार देख पाते कि उनका आमाशय केसे सड़े 
पदार्थ का बतेन वन गया है तो वे ठीक तरह से खाना खाने 
की बात से लापरवाही न करते और उसे ध्यान देकर सुनते । 
` खाने की अस्वाभाविक आदत से उत्पन्न यह सड़न 
-अक्सर जीण या पुरानी हो जाती है, ओर ऐसी दशाओं में 
परिणत हो जाती हे, जिसे अपच या बदइजमी कहते हैं या 
ऐसी ही कोई दूसरी बीमारी खड़ी हो जाती है । यह सड़न 
३ | 
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चनी ही रहती है कि दूसरा खाना पहुँच जाता है और पहली 
सडन इस खाने में भी सड़न पेदा कर देती है; इस तरह से 
आमाशय पांस के खमीर का नित्य ही बतेन बना रहता है । 
इससे आमाशय की स्वाभाविक क्रिया चिर्षल पड़ती जाती हे 
ओर इसकी सतह लसळसखी, सुलायम, पतली ओर निबळ 
हो जाती हे। मुठायम खार सब सुँहबन्द हो जाते हें, ओर 
सारा पाचक यंत्र निबेल ओर टूटा फूटा हो जाता है । ऐसी 
दशा में चही अधपची छुगदी पतली अंतड़ियों में जाती है; 
खड़ल के कारण इसमें एक प्रकार का तेजाब उत्पन्न हो जाता 
हे; और परिणाम यह होता है कि सारा शरीर क्रमशः विषाक्त 
ओर अपुष्ट हो जाता है । 

[जन की छुगदी आमाशय द्रव से भरपूर हो कर, ओर 
खूब अच्छी तरह स आमाशय द्वारा मथी ओर शूंघी जा कर 
आसाशय के निचले दाहने द्वार से पतळी अतड़ी में जाती है । 

यह पतली अँतड़ी नळी की भांति की एक नहर है, जिस 
की गेंडुरियां ऐसी कारीगरी के साथ एक दूसरी पर पड़ी 
रहती हें कि बहुत ही थोड़ी जगह घेरे रहती हें, यद्यपि लम्बाई 
में यह अंनड़ी २० से ३० फीट तक छम्धी होती है। इस 
अंतड़ी की भीतरी दीवार मखसळ के भांति के पदार्थ से मढ़ी 
रहती है; और लम्बाई में बहुत दूर तक उसमें आड़ी २ सिकुड़नें : 
पड़ी रहती हैं, जो सिकुड़नें कि आंख की पळकों की भांति 
नीचे ऊपर गति किया करती ह, ओर अतड़ी के अक् में 
आगे पीछे हिलोरें मारा करती हें, जिसस भोजन की लगदी 
शि गति रुका करती हैं ओर स्राव तथा रख के खिंचाव के 
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लिये अधिक सतह मिला करती है । इसके मदन की मखमळी 
सूरत अनगिनत छोटे .२ उभड़े हुए रेशों के कारण दोती है, जो 
'बारीक कालीन की भांति के होते हैं और उन्हें अँतड़ी के रशे 
कहते हैं । इनका कार्य आगे चळ कर वणन किया जायगा । 
उ्याही भोजन की छुगदी इस पतळी अँतड़ो में पहुँचती 
है लोही इसमें एक विशेष अक्क मिलने लगता हे, जिसे पित्त 
कहते हैं; येह अक्र उसमें खूब भरपूर घुळ जाता है । यह पित्त 
यकृत में से वता है और एक सुद्दढ़ थैली में, जिसे पित्ताशय 
कहते हैं, एकत्रित रहता है। करीव दो कार्ट पित्त इस पतली 
अंतड़ी में छुगदी के साथ मिलने में निल खर्च होती है । इस 
पित्त का कार्य, पेंक्रिया के अक्के के साथ मिळ कर रोगनदार 
पदार्थों को रख बनाने, और अँतड़ी में लगुदी की सडन 
रोकने का है; और यह आमाशय द्रव को भी, जो अब तक 
` अपना काम पूरा कर चुका रहता है, अब निकम्मा बना देती 
है | पेंक्रिया का अके पेंक्रिया अर्थात्‌ उस लम्बे अवयच से 
निकलता है, जो आमाशय के पीछे रहता है । पेंक्रिया के 
अर्क का यह कामह कि भोजन के रोगनदार पदार्थों को, 
पतछी जँतड़ी में अन्यान्य पदार्थों के साथ में रस रूप में 
करके शरीर में खिंच जाने के योग्य पोषण बना देता है। इस 
काम में पेंक्रिया का एक पाइंट अकं रोज खच होता है। ` 
प॒तली अँतड़ी की मखमली मढ़न-पर के बाळ की भांति 
'के ठाखों रेश ( जिनका वणन ऊपर हो चुका दै) अपनी 
ळगासार हिलोरों बाळी गति को कायम रखते हैँ | यह गति 
उस गीली लुगदी के ऊपर काम करती है जो पतळी अंतड़ी 
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में हो कर गसन करती है । वे रेशे लगातार गति किया करते 
हैं; और लुयुदी में के रख को चाट २ कर और खींच २ कर 
शरीर में भेजते रहते हें । 

जिन, क्रियाकलापों से भोजन परिवर्तित होकर सुधिर 
बन जाता हे ओर शरीर के सब अवयवों में भेजा जाता हे 
वे नीचे लिखे जाते हँ:--दांतों स पीसना, मुंह के छार का 
सिलाना, घोंट जाना, आमाशय भोर पतली अंतड़ियों की 
पाचन-क्रियायें, रख का चूसना, शारीर में रख का घुमाना 
और सुधिर को शरीर का अपना लेना । एक बार हम जल्दी 
से इन क्रियाओं पर फिर विचार कर जांय कि जिसमें ये 
भूल न जांय। ५ 

भोजन को चबाना ओर पीसना दांतों से होता है; ओठ, 
जीभ और गलफड़े भी इस काम में सहायता करते हैँ | इख 
से भोजन बहुत ही बारीक पिस जाता है जिससे वह लार में 
घुल जाने के योग्य बन जाता है। 

छार में घुल जाना वह क्रिया है जिससे दांतों से पीसा 
हुआ भोजन उस लार से मिळ कर तन्मय हो जाता है जो 
लार कि मुँह के छार बहाने वाळे अवयवों से बहा करता हे । 
लार भोजन के लेइदार पदार्थो पर काम करता हे; ओर पहळे 
तो उसे डेक्स्टीन ( 0०5५४९ ) फिर ग्ल्यूकोस (G]५००४९) 
वना देता है, जिससे वह घुळ जाता है । छार में एक पदार्थ होता 
है जिसे पीटेळीन ( ?५४३।९,) कहते ह, यही पीदळीच 
रसायनिक क्रिया कर के अपने अजुकूछ द्रव्यो में: एक प्रकार 
का उबाळ साला देता है । `` 
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पाचन-क्तिया आमाशय और पतली अंतड़ियों में होती 
है; और खाई. हुई चीजों को ऐसे रूप में परिवर्तित कर 
_ देना कि उसका रस शरीर में खींच लेने और शरीर रूप 
में हो जाने के योग्य हो जाय, यही पाचनत-किया है । ज्योंही 
भोजन आमाशय में पहुंचता है सोही पाच्न-क्रिया प्रारम्भ 
हो जाती है; आमाशय से आमाशय द्रव खूब ख़वण करने 
गता है, और वह खाई हुई चीजों के साथ मिळ कर बहुत 
अच्छी तरह से मथा जाता है, तव वह खाये हुये मांस के 
परमाणुओं को पृथक्‌ २ करता हे, मांस के परमाणुओं से 
चर्वी को पृथक्‌ कर देता है और एलव्यूमिनस ( Albumin 
०५8 ) द्रव्यो को, जैसे टुर्वेळ मांस, गेहूं का सत, अडे की 
की सफेदी, इन पदाथा को एळव्यूमाइनोस (4!buminose) 
चना देता है; और इस रूप में वे शरीर द्वारा चूसे और 'अप- 
नाये जाने के योग्य हो जाते हैं । आमाशय में जो भोजन का 
रूप-परिवतन होता दै वह आमाशय द्रव में के एक मसाला 
जिसे पेपासिन ( ?०5।० ) कहते हैं उसी के द्वारा होता है। 
इस के साथ २ आमाशय द्रव की ओर भी तेजावी चीजें इसे 
सहायता पहुँचाती हैं। जब तक भामाशय द्वारा पाचन- 
किया होती रहती है, तब तक भोजन में का द्रव भाग, जो 
पानी पीया गया. है, ओर जो पाचन-क्रिया में खाये हुये 
भोजन से अलग किया गया हे, दोनों आमाशय के सोखने वाले 
अङ्गां द्वारा सोख लिये जाते हैं और रुधिर में पहुंचा दिये 
जाते हैं; और भोजन में के दुढ़ द्रव्य आमाशय की गति के | 
द्वारा, और भी अधिक मथे जाते हैं, जैसा कि हम ऊपर कह 
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आये हँ । आधे घंट में भोजन के दृढ़ भाग सूरे ओर लखळखे 
पदार्थ के रूप में आमाशय से निकलने ळगते हैं; इन्हें चाइम 
( Chyme ) कहते हें। यह पदार्थ भोजन में के शक्कर, 
ममक, छेई के परिवर्तित रूपान्तरो, चर्बी, मांसं के रेश और 
एलब्यूमाइनोस' ( 3)0ध777०४८ ) का सम्मिश्रण द्वोता है । 
यह चाइम (C9९) आमाशय से निकल कर पतली 
अंतड़ी में प्रवेश करता हे, जैसा कि हम ऊपर कह आये हैं; 
और पेनक्रियटिक (?27०००४।०) तथा अंतड़ी के अक और 
पिच से मिळता है, और अंतड़ी द्वारा पाचन होने ळगता है। 
भोजन का वह भाग जो अब तक नहीं गळा था उसको ये 
सब अके गळाते हैं। पाचन-क्रिया अंतड़ी द्वारा चाइम 
(Ohyme) को तीन पदार्थों में बदछ डाळती हे, जिन्हें ( १ ) 
पेपटोन ( ?०४००९ ) जो एछब्यूसाइनस (4)buminous) 
अंश के पाचन से वनता है; ( २) चाइल (C7०) जो कि 
रोगन के शबेत से बनता है; (३) ग्ल्यूकोख (6५००९) जो कि 
सोजन के लेईदार पदार्थो से वनता हे, कहते हें। ये सब पदार्थ 
अधिकतर धिर में पहुंचते है ओर उसके अंग बन जाते हे; 
आर शेष अपक चस्तुये पतळी अंतड़ी से निकल कर एक 
किवाड़दार दरवाजे की राह बड़ी अंतड़ी या मळाशय में 
पहुचती हू, जिसका वणन हम आग करंग । 
चूसना या खिंचाव उख क्रिया को कहते हैं जिससे ऊपर 
लिखे हुए रख, जो पाचन-क्रिया द्वारा बने इए रहते हे, नालियाँ 
ओर अन्य रखाकर्षी मार्गों द्वारा खाँचे जाते हैं पानी ओर 
अन्य अक, जो आमाशय के पाचन द्वारा खाने की छुगदी 
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में से छूटते हैं, वे आमाशय फे छार पर के खून द्वारा 
खींच लिये जाते हैं और उसी द्वार की रग के द्वारा यकृत 
में पहुँचा दिये जाते हें। पतळी अंतड़ियों द्वारा जो पेपटोन 
( P९४०० ) ओर ग्ल्यूकोस (7००5९) नामक रस खींच _ 
जाते हू, वे भी पतली अतड़ी क चाल की भांति वाळ रसां 
द्वारा खींचे जाकर द्वार वाळी रग में होते हुये यकृत में पहुँ- 
चते हैं। यक्त में, होकर, जहाँ इस पर यकृत द्वारा क्रियायें 
होती हें, जिनका आगे चल कर यक़्तू के विषय में वणन 
होगा, ये रस हृदय में पहुँचत हैं। रोगृनी शवंत्त चाइळ 
(C2।९) जो पेपटोन (P९६०९) आर ग्ल्यूकोस (७]५९०५९) 
के निकल जाने पर भोजन का शेप अंश रह जाता हे वह भी 
लेक्टिएळछ ([.०४९३]) नामक रग द्वारा छाती की नळिका 
में पहुंचाया जाता है, जहाँ से कि वह भी रुधिर में पहुँचता 
है। इसका वर्णन आगि रुधिर-संचार के विषय में किया 
जायगा । रुधिर-संचार के अध्याय में हम इस वात कां 
विवरण देंगे कि रुधिर कैस पचाये हुए अन्न से पोषण खींच 
कर शरीर के सब भागों में पहुँचाता है, और केस प्रत्येक 
, रेजा, जरी, अवयव: और भाग में बह सामग्री पहुँचाता है, 
जिससे कि इन रेजे, जरे, अयववों ओर भागों की रचना 
. और मरम्मत होती है और शरीर बढ़ता, चिकसता और 
पुष्ट होता हे । 
यकृत में से पित्त ख्वा करती है जो पतली अतड़ियों में 
पटुँचती है, जिसका वणन ऊपर कर चुके हैं। यकृत एक ओर ' 
द्रव्य को सचय. करता. हैं जिसे ग्ळाइकोॉंजन (G।y००ए९n) 
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कहते हैं; यदद उन पचे हुये रखों से बनता हे जो द्वार के रगो - 
' द्वारा छाये हुये रहते हैं, जिनका वर्णन ऊपर हो चुका है । 
यह ग्लाइकोजन ( G]9००६०० ) यकृत में संचय होता 
है और पश्चात्‌ क्रमशः पाचन के बीच २ में, ग्ल्यूकोस 
( G]५००३९ ) अर्थात्‌ ऐसे द्रव्य में परिवर्तित हुआ करता 
है जो अंगूर की शक्कर की तरह का होता है । पेनक्रियास 
(PancCa8) में से पेनक्रियेटिक (2०7०2४०) अके निकलते 
हैं, जो कि पतळी अँतड़ियों में जाकर उन अंतड़ियों द्वारा 
याचन-क्रिया को सहायता पएुँचाते हैं, और विशेष करके 
भोजन के रोगनदार अंश पर काम करते हैं। गुर्दे कमर में 
स्थापित हैं; ये पतली अतड़ियों के पीछे रहते हैं। ये संख्या 
में दो और आकार में सेम के बीज की शकळ के द्वोते हैं । ये 
रुधिर को, उसमें से यूरिया (07०३) नामक विषेले पदाथ 
और अन्य फजूल चीजों को निकाल कर, साफ करते हैं । 
शुर्दो से खारिज किया हुआ अर्क दो नलिकाओं में होकर, 
जिन्हें यूरेटव (07०४०5) कहते हैं, मूत्राशय में जाता है । - 
यह मूत्राशय पेट के सब से निचले भाग में होता है ओर मूत्र 
का बतेन हे, जो सूत्र कि रही अक है, जिसमें शरीर की रदि- 
यात भरी रहती हैं । |; - 

इस विषय के इस भागा के वर्णन को छोड़ने के पहले 
हम अपने पाठकों का ध्यान इस विषय की ओर आकर्षित 
किया चाहते हैँ कि जब भोजन दांतों से अधूरा पीसा हुआ 
और लार से अधूरा मिश्रित हुआ भामाशय ओर पतळी 
अतड़ियों में पहुँचता हे--जब कि दांतों ओर छार बहाने 
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वाळे अवयवों को पूरा काम करने का अवसर नहीं दिया गया 
है--तब पाचन में बाधा और रुकावट पहुँचती है; और 
'पचाने वाळे अवयवों के ज़िम्मे उनकी शक्ति से बाहर काम 
हो जाता है; और जो काम उनसे होना चाहिये वह नहीं दो 
सकता । यह वात वैसी ही है जैसे एक आदमी से कहा 
ˆ जाय कि तुम अपने ज़िम्मे का भी पूरा काम करो और उस 
काम को भी करो जिसका तुम्हारे कास से पहले ही खतम 
हो जाना वाजिव था । यहद रसोईदार से यह कहना है कि 
तुम रसोई भी बनाते जाओ और साथ हदी साथ आटा भी 
पीसते जाओ और दाळ भी दछते जाओ । अव आमाशय और 
पतली अँतड़यों में जो रस खींचने वाळे अवयव हें थे अवश्य 
'किसरी न किसी द्रव पदार्थ को खींचेंगे; क्योंकि यही उनका 
कार्य ही ठहरा । यदि आप उन्हें खींचने के छिये सुन्दर 
सुप अन्नरस न देंगे तो वे आमाशय और पतली अँतड़ियों 
में के सड़ते गलते हुये ही पदार्थो को खींचेंगे और उन्हें रुधिर 
. में पहुँचा देंगे ३ सुधिर इन्हीं दरिद्र पदार्था को सारे शरीर में, 
यहाँ तक कि मस्तिष्क में भी, पहुँचा देगा । जब मनुष्य 
इस प्रकार अपने शरीर में आप ही विष भर रहे हें तब वे 
पिच की आधिकता, सिर ददे आदि की शिकायतें करें तो 
इसमें आश्वर्यं ही क्या हे? 


छठां अध्याय 


है 
आवनद्रय । 
हु Nr _ =e __ कोई ~ 
ह्म अपने पिछले अध्याय मं कह आये हें कि जि 
अन्न को हम लोग खाते हैं वह क्रमशः ऐसे पदार्थो 

ws NN ~ Pa] पु ~ ~ ee 
में केसे परिवार्तेत दो जाता है जो कि रुधिर द्वारा खाचे 
और अपनाये जा. सकते हैं; और यह रुधिर शरीर के सब 
भागों में केसे पोषण पहुँचाता है, जहाँ शारीरिक मनुष्य के 
सब अंग चनते, मरम्मत होते और नये किये जाते रहते हैं । 
इस अध्याय में हम संक्षेप से यह दिखलावेंगे कि सुधिर की 
~ ~ को ५ 3 
ये क्रियायें केसे होती हें । 

पचे भोजन में का पोषण करने वाला , भाग खिंच कर 
सुधिर हो जाता है। यही रुधिर धमनियों द्वारा शरीर के 
रेशे रेशे और ज्रें ज़रे तक पहुँचता दवै कि जिसमें उसकी 
रचना और सरम्मत करने की क्रियायें होती रहें । फिर यही 
सुधिर अन्य नाळियों द्वारा लौट भी आता है और अपने साथ 
शरीर के टूटे फूटे जरो और अन्य फजूल और रद्दी चीज़ों को 
लेता आता है कि जिसमें रही चीजें फेफड़ों और शरीर के 
दूसरे साफ करने वाळे अवयवो द्वारा शरीर से बाहर फेंक दी' 
जावें । इसी रुधिर के प्रवाह को, जो हृदय से बाहर की ओर. 
शरीर के प्रतेक अंगों तक, ओर प्रत्येक अँगों से भीतर हृदय 
की ओर हुआ करता है, सधिर-संचार कहते हैं । 
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इस आइचर्यजनक शारीरिक कल को जो इंजिन चलाता 
है उसे हृदय कहते हैं । में स्वयं हृदय के वणेन में आप लोगों 
का समय न छेँगा; किन्तु हृदय कोन सा काम करता है, उस 
का वर्णन अवश्य करूँगा । 

अब उसी स्थान से प्रारम्भ किया जाय जहाँ पिछले 
अध्याय में हम लोगों ने छोड़ दिया था, अथात्‌ उस स्थान 
से जहाँ अन्न के रस को रुधिर म्रहण कर और अपना कर 
हृदय में पहुंचता हे, जो हृदय इसे शरीर को पुष्टि पहुँचाने 
के लिये शरीर में रवाना करता है । 

रुधिर धमन्तियां में होकर प्रस्थान करता है। ये धम- 
नियां सिकुड़ने और फेलने वाळी नहर हुआ करती हें । इनकी' 
शाखायें प्रशाखायें भी होती हें। रुधिर बड़ी घमत्तियों 
(नहरों) से पतळी घमन्नियों में जाता है; इन में से और अधिक 
पतली धमनियों में जाता है; इन में से उन बहुत ही बारीक 
घमनियों में जाता है, जो वाळ से भी अधिक पतली हुआ 
करती हें। ये बाल से भी पतली धमनियां भी सुधिर-संचार 
की मांगे हैं, इनका व्यास इन्5न इंच होता है । ये बहुत हीः 
पतले वाळ के सदृश होती हैं। ये धमनियां रेशे रेशे में प्रवेश कर 
के जाळ की भांति फेल जाती हें. जिससे रुधिर सब अंशों में' 
पहुंच जाता है। इनकी दीवारें वहुत ही पतली हुआ करती हैं; 
` और रुधिर का पोषणकारी भाग इन दीवारों से बह कर रेशो रशे 
द्वारा अहण कर छिया जाता है। ये वाळ सी पतली धम- 
नियां केवळ रुधिर को एक २ रेशे म बहाती ही नहीं, 
किन्तु, अपनी वापसी यात्रा में, :जेसा कि अभी आगे वर्णन 
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होगा, झधिर को खींचती भी हें ओर उसे शरीर के पोषण 
के लिये पहुचाया करती हे, जसा कि पतली अतड़ियों के 
रेशों से रुधिर को खींच कर ऊपर लाने का वणन पहले हो 
चुका हे । 

अच्छा अब फिर रुधिरापवाइक ( रुधिर को हृदय से 
दूर पहुचाने वाळी ) धससियों पर विचार कीजिये। ये 
गुणकारी, लाळ शुद्ध रुधिर को, जो स्वास्थ्यदायक पोषण 
और जीवन से भरपूर रहता है, वहन करती हैं; बड़ी २ 
नहरों स छोटी नहरों में उसे वितरण करती हें, फिर उस 
से भी छोटी नहरों में यहां तक कि अन्त में अत्यन्त 
चाशक बाळ सदृश धमनियों में, रुधिर को प्रवाहित करने 
लगती हैं जिससे कि प्रत्येक रेशा सधिर में खे पोषण 
अहण करता है और उसे रचना के काम में लाता है; शरीर 
के छोटे २ भआरचर्यजनक देहाणु इस काथ को बड़ी ही साव- 
थानी से करते हैं । [ आगे चळ कर इन देद्दाणुओं के कार्य 
के विषय में भी कुछ कहा जायगा ) रुधिर अपना पोषण- 
भंडार खच कर के फिर हृदय की ओर अपनी वापसी यात्रा 
करता है और अपने साथ देह के रद्वियात, मतक देहाणुओं 
और शशेर के अन्य निष्फल द्रव्या को.बटोरता आता हे । 
यह बाल सदश बारीक शिरा तन्तुआं से प्रस्थान करता हे 
परन्तु रुधिरापवाहक धमनियों में होकर नहीं लोटता, किन्तु, 
केची की भांति के प्रबन्ध से यहद रधिरापवाहक ( शरीरके सब 
अंगों सरे हृदय में सधिर ळे जाने वाळी) पतली शिराओं में 
घूस पड़ता दे, और उन में से बड़ी साधिरोपवाइक, शिराओं 
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में होता हुआ हदय में पहुंचता है । अब फिर दुबारा रुधिरा- 
पवाहक घमानियों द्वारा यात्रा कर के [फिर शरीर में फैलने के 
पहले इसके स्राथ कुछ क्रिया होती है। यदद फेफड़ा के स्मशान 
में पहुँचता है. जिससे इसमें की रद्ियात और मेळ भस्म 
कर के फेंक दी जांय। किसी दूसरे अध्याय में हम फेफड़ों 
की इस क्रिया का चणन करेंगे । 

और आगे बढ्ने के पेइतर हम यह वात बतलाये देते हैं 
कि एक प्रकार का और भी द्रव पदार्थ होता है जो शरीर में 
प्रवाहित होता रहता है। इसे पंछा ( 9m! ) कहते हैं 
और यह वनाचट में रुधिर के सदश होता है। इसमें कुछ 
तो रुधिर के वे मसाले रहते हें जो रुधिरवाइक नालियों की 
चारीक दीवारों से बहा करते हैं; और कुछ देह के रही पदार्थ 
होते हें, जिन्हें साफ करने के वाद पंछा फिर रुधिर के हवाले 
करता है और फिर वे कार्य में ळाये जाने ळगते हैं । यह पंछा 
बहुत ही पतली नहरों में होकर प्रवाद्दित होता रहता है; 
ये पतली नहरें इतनी बारीक़ होती हैं कि जब तक इनमें यंत्र 
द्वारा पारा न भरा जाय, ये आंखों से दिखलाई तक नहीं 
देती । ये नहरें अनेक रुधिरोपवाहक . शिराओं में मिल कर 
उनमें अपना पंछा छोड़ देती हें, और तब पंछा हृदय की 
ओर लोटते हुये गंदे रूधिर भें मिल जाता हे। खायरस 
( C० ) भी पतली अंतड़ियों खे निकल कर ( पिछला 
पाठ देखो ) शरीर के निचळे भागों से आते हुये पंछा में मिळ 
जाता है और इस तरह से रुधिर में मिल जाता है; इस. रस 
को छोड़ कर अन्य सब रस, जो पचे इये भोजन से निकाले 
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गये होते हैं, द्वार शिरा और यक्कत द्वारा यात्रा करते हैं; इस- 
लिये यद्यपि ये भिन्न २ मार्गों से यात्रा करते हैं, परन्तु ये 
सब प्रवाह करते हुये रुधिर में मिल जाते हैं। ` [ 
इस प्रकार आप देखेंगे कि रुधिर शरीर का रचने बाळा 
है, जो सीधे २ या रूपान्तरित होकर देह के सब भागों को 
पोषण और जीवन देता है । यदि रुधिर गुणहीन हुआ अथवा 
इसका प्रवाह निबेल हुआ तो देह के किसी न किसी भाग 
का पोषण अवश्य बाधा में पड़ जायगा और उसका नतीजा 
रुग्नावस्था होगी । मनुष्य की पूरी तौळ का दसवाँ हिस्सा 
केवळ रुधिर होता दै। इसका चतुथीश के करीब हृदय, 
फ्रेंफड़ों, बड़ी धमनियों और शिराओं में रदता,है; एक चौथाई 
मांसपेशियों में रहता हे; रोष भाग देह के शेष भागों और 
` अवयवो में वितरित रहता हे । कुल रुधिर का पाँचवाँ भाग 
मस्तिष्क के प्रयोग में आता है । 
रूधिर के विषय में विचार करने में सर्वदा इस बात को 
स्मरण रखिये कि रुधिर वेसा ही होगा जैसा खाना और 
जिस तरह से खाना खा कर आप उसे बनावेंग। आप 
उत्तम से उत्तम रुधिर काफ़ी सेकदार में बना सकते हैं 
यदि आप भोजन को विवेक पूर्षेक पसन्द करेंगे और 
यदि आप वैसा ही भोजन भी करेंगे, जैसा कि आप के छिये 
प्रकृति का उददेश था। और इसके विपक्ष में आप बहुत खराब 
सधिर और मेक़्दार में भी थोड़ा, बना पावेंगे यदि आप 
अस्वाभाविक स्वादेच्छा को पूरी करेंगे अथवा भच्छे या बुरे 
किसी भोजन को अनुचित रीति से खांयेगे जिसे. “खाना” 
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कहना ही अन्याय है । रुधिर जीवन है--आप ही उस 
रुधिर को बनाते हे--यही इन सब बातों का सारांश है । 
अव आइये फेफड़ों के स्मशान पर विचार कीजिये और 
Ne 0. ha ~ ~ 
देखिये कि रुधिरोपवाहक शिराओं के उस नीले, गन्दे रुधिर 
के साथ, जो शरीर के सब भागों से गन्द्गी और रद्यात से 
x ~ ~ ~ 
छदा हुआ वापस आया हे, कोन २ सी क्रियायें होती हैं । 
पहले स्मशान ही को देखिये । 


सातवां अध्याय 
देह में का स्मशान । 


इुक्कूएस छेने के अत्रयच फंफड़ हं ओर वे नालियाँ भी जो 
नाक से फेफड़ों तक गई हुई हें। फेफड़े संख्या में दो 

होते हें और छाती की कोठरी में वीचो वीच की रेखा से एक 
दाहनी ओर और दूसरा बांई ओर होता है; उन दोनों फेफड़ों के 
चीच में हृदय, रुघिर की बड़ी बड़ी नालियाँ और इवा जाने की 
बड़ी बड़ी नालियां रहती हे । प्रत्येक फेफड़ा अपनी जड़ को छोड़ 
कर शेष ओर छुटा और स्वतेत्र रहता हे; इसकी जड़ में हवा 
की नालियाँ, रुधिरापवाइक और रुूधिरोपवाहक नालियाँ 
होती हं जा फफड़ा का घाघा आर हृदय स जाड़ती हैं । 
फेफड़े स्पंज के सदृश और अनेक छिद्र वाळे होते हें; इनके 
रेश बहुत ही छचीले अथात्‌ सिङुड़ने और फेलने वाळे होते 
हें। ये बहुत ही बारीक परन्तु मजबूत थेछे में घिरे रहते 
हैं, जिस यैंठ की एक दीवार तो फेफड़े में सटी रहती है और 
दूसरी छाती की भीतरी दीवार में सटी होती ह; और इससे 
एक प्रकार का द्रव पदाथ खवा करता हे जिससे श्वास छेने सें 
थेले की दीवारें एक दूसरे पर आसानी से फिसला करती हैं । 
श्वास लेने के मायो मेंनासिका के भीतरी मागे, फेरिंक्स, 
लेरिंक्स, घोघा ओर घोंघा की निचली शाखाओं की नालियां 
हैं । जब हम श्वास ळेते हें तब हम नासिका द्वारा हवा भीतर 
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खींचते हैं, जहाँ वह आद्रे झिल्ली के संयोग से गरम हो जाती है 
क्योंकि यह आग्रे झिल्ली रुधिर से भरपूर रहती है; इवा फेरिं- 
कस और लेरिंक्स में होती हुई घोंषे में पहुँचती है; यह घोंधा 
नीचे कई नालियों में विभक्त हो जाता हे, जिन्हें घोंघा की 
शाखा-नलिकायें कहते हैं; थे नलिकायें भी और मिहीन २ 
अनगिनत नलिकाओं में विभक्त हो जाती हैं, जो फेंफड़ों की 
छोटी २ उन हवा की .कोठरियों में पहँचती हें जो फेफड़ों 
में करोड़ों होती है एक लेखक ने लिखा हे कि यदि फंफड़ों 
की हवा वाली कोठरियों एक समतल सतह पर फेला दी 
जावें तो ये चौदह हजार वर्ग फीट जगह घेरेंगी । । 
इवा फेफड़ों में उस मांसपेशी की चद्र की क्रिया से 
खींची जाती है, जो चोड़ी, मजबूत, चिपटी और चदर के 
सह्श मांसपशी होती है ओर जो छाती की कोठरी को पेट 
` से प्रथक्‌ करती है | इसकी क्रिया वसे ही आप से आप हुआ 
करती है जैसे हृदय की होती हे, यद्यपि इसे अपनी दृढ़ इच्छा 
के बल से कुछ २ अपने आधीन कर सकते हें। जब यहद 
चद्र फेळती है तव यह छाती की कोठरी और फेफड़ों के 
विस्तार को बढ़ा देती है; और इस प्रकार जो रिक्त स्थान 
वनता दै उसके भरने के लिये हवा भीतर प्रबेश करती है। 
जब यह्‌ चददर सिकुड़ती है तो छाती और फेफड़े भी सिङुड़ते 

हैं ओर इवा फेंफड़ों से बाहर निकल आती है । 
अब फेफड़ों में हवा के साथ कोन सी क्रिया होती है 
इसके विचार करने के पहले आइये रुधिर-संचार के विषय 
म दख जाय | राधर, जसा फे आप जानते हु, हृदय द्वारा 
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संचालित होता, है ओर सधिरापवाहक घमनियों आर वारीक 
घमनियों में होता हुआ शरीर के प्रसेक भाग में पहुँच जाता 
हे और वहाँ जीवट, पुष्टि और शक्ति देता हे । फिर सिहीन | 
रुधिरोपाइक शिराओं और मोटी शिराओं में होता हुआ 
दूसरे मार्ग खे हृदय में लौट आता है, जहाँ से कि वह फेफड़ों 
में खींचा जाता है । 
रुधिर जब हृद्य से निकळ कर रुधिरापवाहक धसनियों 
द्वेश प्रस्थान करता हे तब वह चमकीला, लाळ, गुणविशिष्ट 
और जीवनदायक पदार्थो आर शक्तियों-से भरा पूरा रहता 
। परन्तु जब यह रुधिरोपवाहक शिराओं द्वारा वापस 
आता है' तब वह शुणहीन, नीळा, गदछा और देह के रदा 
पदार्थो खे भरा आता है । वह जाने के समय तो हिमालय 
पहाड़ से निकली हुईं पानी की स्वच्छ धारा के. सदृश रहता 
है; परन्तु लौटने के समय म्यूनिसरिपोलिटी की मोरियों के गंदे 
` “पानी सा हो जाता है। यह गंदी घार हृदय की दाहिनी कोठरी 
( A७०९ ) में जाती है। जब यह कोठरी भर जाती है 
तब यह सिकुड़ती है और उसमें का रुधिर दाहिनो हो ओर 
एक छिद्र हारा दूसरी कोठरी ( ४००४००७ ) में जावा है; 
और वहाँ से फेफड़ों में पहुंचता दे, जहाँ वह लाखों बाल के 
सहश मिहीन रुथिरवाहिनी नाळियों द्वारा फेफड़े की हवा वाळी 
अन्नगिनतं कोठरियों में पहुँचता है,” जिसका जिक्र पहले हो 
चुका ह । अब यहा पर फेफड़ों की क्रिया पर ध्या दीजिये । 
सुधिर की गन्दी धार फेफड़ों की करोड़ों छोटी २. हवा | 
चाली कोठरियों में वितरित हो जाती है। अब श्वास द्वारा 
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हवा भीतर खांची जाती हे और इवा में का आक्खीजन, 
फेफड़ों की पतली रुधिरवाहिनी नालियों की वारीक़् दीवारों 
में होकर, जो दीवारें रुधिर रोकने के लिये तो काफी मोटी 
होती हैं परन्तु आक्सीजन के प्रवेश लिये स्थान दे देती हैं, गन्दे 
सुधिर के' सम्पर्क में आता है। जव आकसीजन रुधिर के 
सम्पर्क में आता है तो एक प्रकार की जलन होने लगती है, 
और सुधिर आक्घीजन को छे छेता हैं ओर उस कार्वोनिक 
एसिड गेस को जो उस रहियात और विषेळे पदार्थों से बनी 
होती हे, जिन्हें रुधिर शरीर के सव अंगों से छाया था। 
साधिर जब इस प्रकार स्वच्छ और आक्सीजन मिश्रित हो 
जाता है तो फिर गु्णावशिष्ट, राळ, चमकीळा और जीवन- 
दायिनी शक्तियों भौर पदार्थों से भरपूर होकर हृदय में पहुँ- 
चाया जाता हे । पहले यह हृदय की वाई कोठरी (4:।०।९)- 
मं जाता है, वहां से दूसरी बाई कांठरी (Ventricle) 
में भेजा जाता हे, जहाँ से प्रेरित होकर बह फिर रुधिराप- 
वाहिनी धमनियों द्वारा जीवनदान देन के लिये देह क प्रत्येक 
भागों में भेजा जाता है। यह अनुमान किया गया है कि 
२४ घंटे के दिन में ३५००० पाइंट रुधिर फॅफड़ों की बाल सी 
पतली चाळियों में होकर गुज़रता है और सव सधिराणु एक 
ही कतार में होकर शुज्जरते हैँ जिससे अपने दोनों वगलों की 
ओर के आक्सीजन से सम्पक करते जाते हें। जंब कोई मनुष्य 
इन ऊपर लिखे हुये क्रिया-कलापों की बारीकियों पर सविस्तर 
विचार करता-है तो उसे प्रकृतिकी अनन्त सावधानी और 

` चतुराई पर आश्वर्यं और प्रशंसा में मग्न हो जाना पड़ता है । 
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यह बात देखने में आवेगी कि यदि पूरे परिमाण में 
स्वच्छ इवा फेफड़ों में न जायगी तो रुधिरोपवाहक शिराओं 
द्वारा छोटे हुये गंदे रुधिर की सफाई न दो सकेगी, और 
परिणाम यह होगा कि केवल शरीर ही पुष्टि से वासित न रह 
जायगा, किन्तु, वे रहियात जिनका चष्ट हो जाना आवश्यक 
था, अव फिर रुधिर-संचार में जाती हैं और देह में विष 
फेळाती हैं, जिससे मृत्यु होती है। गंदी हवा भी ऐसी ही 
बुराई उत्पन्न करती है पर किस्चित थोड़ी मात्रा में | यह वात 
भी देखने में आवेगी कि यदि कोई मनुष्य पूरे . परिमाण रें 
स्वच्छ हवा को भीतर न खींचेगा तो झधिर का कार्य सुना- 
सिव तौर पर न हो सकेगा, और परिणाम यह होगा कि 
शरीर बहुत कम पुष्टं होगा ओर रोग पैदा हो जायगा अथवा 
अस्वास्थ्य की दृशा अनुभव होने ळगेगी । जो मनुष्य उचित 
शाख नहीं लेता उसका सुधिर अवश्य नीळापन लिये हुये मैले : 
रंग का होता है और उसमें स्वच्छ रुधिर की गुणविशिष्ट 
लालिमा नहीं पाई जाती । यह प्रायः शरीर को बद्रंग कर 
देने से अपने को प्रगट करता है। उचित श्वास छेने का फल 
अच्छा रुधिर-संचार है और अच्छे रधिर-संचार का चिन्ह 
शरीर का अच्छा रंग होना है । 
थोड़े ही ध्यान देने से उचित सांस लेने की प्रधानता 

समझ में आ जावेगी । यदि फेफड़ों की शुद्ध करनेवाली क्रिया 
से. रुधिर साफु न किया जायगा तो वह अस्वाभाविक दशा 
सें घमानियों में जायगा; न तो यह अच्छी तरह से साफ ही 
दोगा ओर न इसकी वे ही गंदगियां दूर की जा सकेगी जिन 


देह में का स्मशान । प्र्‌ 


माकपा मा 


की इसने वापसी यात्रा में शरीर से लिया था। ये गंदागियां 
जत्र फिर देह में जावेंगी -तो किसी, न किसी वीमारी की सूरत 
में अगट होंगी; या तो किसी रुघिर-रोग के रूप में अथवा 
नहीं तो एसे रोग के रूप में प्रगट होंगी जो किसी अल्पपुष्ट 
इन्द्रिय, अवयव या रशे की निवळ क्रिया से हुआ करते हैं । 
रुधिर जब फेंफड़ों की काफी हवा से सम्पक रख लेता हे 
तव उसकी केवल गंदगियां ही नहीं दूर हो जातीं, और विषेछी 
कारवोनिक एसिड गेस ही नहीं पृथक्‌ हो जाती, किन्तु, वह 
हवा में स कुछ आक्सीजन भी ग्रहण करके अपने में मिला 
ळेता है और शरीर के उन सब अंगों में पहुँचा देता है, जहाँ 
उसकी आवश्यकता दोती है जिससे कि प्रकृति अपना पूरा 
_ काम उचित रीति से कर सके । जब आक्सीजन रुधिर के 
सम्पर्क में आता हे तवं वह सुधिर के उघ् अंश से मिल जाता 
है जिसे हीमोग्छाविन ( H4९००४।०७। ) कहते हैं और वह 
प्रत्येक अणुदेह, रेशा, मांसपेशी ओर अवयव के पास पहुँ- 
या जाता हे, जिन्हें वह्द बलिष्ट ओर शक्तिमान्‌ बनाता हे 
ओर निकम्मे देहाणुओं ओर रेशों के स्थान पर नये सासान 
जुटा देता है, जिन्हें प्रकृति अपने काम में ळे आती है। 
रुधिरापवाहिनी धमनी के. शुद्ध रुधिर में २५ प्रति सेकड़ा 
स्वतन्त्र आक्सीजन रहता है । 
आक्सीजन के द्वारा केवळ प्रत्येक अंग जीवटदार ही 
नहीं बचाया जाता, किन्तु, पाचन-क्रिया भी वस्तुतः भोजन , 
के समुचित रीति से आक्सीजन मिश्रित होने पर अवळम्बित 
है; और यह मिश्रण तभी होता हे जब रुधिर में का आकप्लीजन , 
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सोजन के सम्पर्क में आता है और एक प्रकार की जळन उत्पन्न” 
करता है, जिसे जठरासि कहते हैं । इसलिये यह आवश्यक हुआ 
कि फेफड़ों द्वारा आक्सीजन की पूरी मात्रा ग्रहण की जावे । यही 
कारण है कि जहाँ फेंफड़े' निरबछ होते हैं वहाँ अपच का रोग भी 
साथ ही साथ अवश्य रहता है। इस कथन की पूरी महिमा 
समझने के लिये आवश्यक है कि यह वात स्मरण रहे कि 
सारा शरीर पचे और अपनाये हुए भोजन से पोषण पाता 
है; और अधूरे पाचन और अधूरे रस-प्रहण का अर्थ-अधूरा 
पुष्ट शरीर है । फेफड़ों को भी पोषण के उसी द्वार पर अचळम्वित 
रहता पड़ता है; आर यदि अधूरी सांस के कारण रस-प्रहण 
सी अधूरा हुआ, जसा कि सवदा हुआ करता. हे, ओर फेफड़े 
कमजोर हो गये, तो वे अपना काय करने के लिये ओर भी 
अधिक अयोग्य ददो जाते हैं तथा शरीर ओर भी अधिक निषेळ 
हो जाता है। भोजन और पान के प्रसेक कण को आक्सी 
जन से मिश्रित हो जाना चाहिये और तभी उनसे उचित 
पोषण मिळ सकेगा और तभी देह की रदियात ऐसी अवस्था 
में आ जायँगी कि देह के बाहर निकाल फेंकी जावें। काफी 
आक्सीजन के अभाव का अर्थ पोषण का अमाव, शुद्धता का 
अभाव और स्वास्थ्य का अभाव हैं। सच है “इवास ही 
जीवन ह” । 
रद्वियात के परिवत्तत अथात सफ़ाइ से एक प्रकार की 
जलन उत्पन्न होती है, जो गरमी पेदा करती हे ओर शरीर 
'के ताप को समभाव में रखती हे। अच्छी श्वास छेने वाळे 
जुकाम में नहीं फॅसते, और उनके शरीर में अच्छा गरम 


देह में का स्मशान । प्प्‌ 
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रुधिर पुष्कळ रहता है जिसकी वजह से वे बाहरी भौसिम के 
` परिवत्तेन को पूरा २ सहन कर लेते हैं । 
ऊपर लिखे हुए क्रिया-कल्यारपो के अतिरिक्त श्वास-क्रिया 
से भीतरी अवयवों और मांसपेशियों को कसरत करनी पड़ 
जाती है, जिस पर पश्चिमी विद्वानों का ध्यान ही नहीं गया, 
परन्तु योगी लोग उसे खूब समझते हैं । 
अधूरी या छिछछी सांस में फेफड़ों की कोठरियों का एक 
अंशमात्र काम में छाया जाता है, और फेफड़ों की अधिकांश 
शक्ति नष्ट हो जाती है; और आक्सीजन की जितनी ही कमी 
- हुआ करती हे, शरीर की उतनी ही हानि होती है। नीच 
जन्तु अपनी स्वाभाविक दशा में सही सांस लेते हें; और 
आदि काळ के मनुष्य भी वेसा ही करते थे। सभ्य मनुष्यों 
ने जीवन के अखाभाविक तरीके को जो ग्रहण किया-सभ्यता 
के पीछे २ शैतान चुळाया-तो हमारी श्वास छेने की स्वाभाविक 
रीति हम से छूट गई जिससे मानव जाति की असीम दाति हो 
गई। मनुष्य की शारीरिक मुक्ति तो तभी होगी जब यह 
फिर प्रकृति के मार्ग पर ळोटेगा । 


हल 

आठदठवा अध्याय । के 

पोषण । 

एक्ूनव शरीर में लगातार परिवत्तन हो रहा है । हड़ियों 
के परमाणु, रेश, मां, सांसपेशी, रोगन और द्रव 
द्रव्य लगातार रद्दी होते जाते हैं, ओर शारीर से निकाले जाया 
करते हैं, और शरीर की अद्भुत रधांग्रनशाळा में नये २ पर- 
साणु लगातार रचे जाते हैं और तब रद्दी और फेके हुए पर- 

माणुओं की जगह पूरी करने के लिये भेजे जाते हैं । 
आइये जरा मलुष्य-शरीर की कारीगरी पर पौधों की 
समता में गौर कर लें-ओर सचमुच यह झरीर वस्तुतः पौधों 
के जीवन से बहुत कुछ मिलता हे। पौधों को बीजं से 
अंकुर दोने से, और फिर अंकुर से पौधा, उसके फूल, बीज 
ओर फल होने में किन्र २ वस्तुओं की आवश्यकता होती है. ? 
उत्तर बहुत सरळ हे-स्वच्छ वायु, सूर्ये का प्रकाश, पानी और 
पोषणकारी भूमि-ये ही वस्तुयें सब की सब उसके लिये आव- 
एयक हें कि वह खस्थ योचन को प्राप्त हो। मज्ुष्य के 
पार्थिव शरीर के लिये भी ठीक इन्हीं वस्तुओं की जरूरत 
दोती हे, जिससे वह खस्थ, सुदृढ़, बलवान और ठीक रहे। 
आवश्यक वस्तुओं को खूब याद रखिये-स्वच्छ वायु, सूये का 
प्रकाश, पानी और भोजन । इम वायु, सूर्य के प्रकाश और 
जळ के विषय में अन्य अध्यायों. सें विचार करेंगे, और यहाँ 
पहले पोषणकारी सोजन के विषय में विचार किया जायग्रा । 


पोषण । ॥ ४७ 
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- ठीक उसी भाँति जैसे पौधा धीरे २ लगातार बढ़ता है, 
वेसे ही इस रदी के फेंकने ओर उसके स्थान पर नये द्रव्यो 
को स्थापित करने का महत्‌ कार्य भी लगातार दिन रात 
हुआ करता है। हम लोग इस महत्‌ कार्य की खवर नहीं 
रखते क्योंकि यह मानव प्रकृति के अचेतन भाग से सम्वन्ध 
रखता है, यह मनुष्य के प्रवृत्ति मानस के कायं का एक 
अंग है । 

सम्पूर्ण शरीर और उसके कुछ भाग स्वास्थ्य, वल और 
जीवट के छिये द्रव्यों के इसी लगातार नूतनीकरण पर भरोसा 
करते हैं। यदि यह नूतनीकरण चन्द हो जाय तो उसका 
परिणाम शरीर की गळन और मृत्यु होगा । रद्दी और परि- 
त्यक्त पदार्था के स्थान में नये पदाथा का स्थापित करना दृह 
की अनिवार्यं आवश्यकता है; भर इसलिये स्वस्थ मनुष्य का 
ख्याल करते समय यह्‌ पहली ही बात विचारने की हे । 
हठयोग शाख में भोजन के इस विषय का मूलमंत्र: 
पोषण है हम ने इस शब्द को बड़े अक्षरों में छाप दिया हे 
कि यह आप के चित्त में अङ्कित हो जाय। हम चाहते हैं कि 
« हमारे शिष्यों को भोजन के, ख्याल के साथ २ पोषण का 
ख्याल बना रह्‌ । 
योगी के लिये भोजन का अर्थ ऐसी चीज नहीं है जो 
रसना के स्वाद को उत्तेजित कर, किन्तु प्रथम पोषण, द्वितीय 
` पोषण और रतीय पोषण ही है । आदि से अन्त तक सर्वदा 
पोषण ही है । | 
'बहुतं से छोग आदर्श योगी को ढुबला, पतढा, अध- 


पद | _ हड्योग । 


सुखा ओर निर्मास जन्तु समझते हैं, जो भोजन पर इतना 
कम ध्यान देता है कि कई दिन तक बिना खाये रह जाता 
~ ~ [aN ~ ~ 
है--जो समझता है कि "अध्यात्मिक प्रकृति”? के लिये 
भोजन अत्यन्त “अधिभोतिक” पदार्थ हे। इस से बढ़ कर- 
€ ~ ¢ ~ कप 
सचाइ से दूर दूसरी वात नहीं हो सकती। योगी लोग, 
विशेष कर के वे जो हठयोग के पक्के साधक हैं, पोषण को 
शरीर के लिये अपना प्रथम कर्तव्य समझते हैं ओर अपने 
शरीर को समुचित पुष्ट रखने में सर्वदा सावधान रहते हैं 
ओर यह देखा करते हे कि शरीर में नये द्रव्यो की रचना 
बेकार ओर परित्यक्त द्रव्यों की समता में होती हे. कि नहीं । 
यह बात बहुत सच है कि योगी भदा खवक्कड़ नहीं 
CN EN 
होता ओर न उसकी वासना ळञ्जीज ओर ळतीफ़ भोजन की 
x ~ ~ € 
ओर जाती हे । इसके विपरीत वह ऐसी सूखेताओं पर मन॑ 
ही मन हँसता हे और अपने सादे पोषणकारी भोजन ही में 
जी लगाता है, क्योंकि वह जानता है कि इसी सादे भोजन 
'मं उसे वह पोषण मिलेगा जो उन हानिकारक पदार्थो से 
निर्लिप्त रहेगा, जो पदार्थ उसके उस भोगी भाई के रंगविरंगे 
~ ~ __ थी ~ C ~ 
पकवानों में पाये जाते हैं, जो कि भोजन के असली अथ से 
अनभिज्ञ हे । 
इठयोग की एक कहावत है कि “खाया हुआ पदाथ 
नहीं, किन्तु पचा कर अपनाया हुआ पदाथ पोषण करता हे |” 
~ G € x रे 
इस पुरानी कहावत में दुनियां भर की सच्चाई भरी हे; और 
इसमें बह बात हे जिसे स्वास्थ्य विषयक लेखकों ने पोधियों 
की 'पोथियों में लिखा है । 


के ` पोषण । ५७ 
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इम आगे चल कर आप को योगियों का वह तरीका बत- 
ळावेंग जिस तरीके से वे थोड़े से थोड़े भोजन से भधिक से 
अधिक पोषण प्राप्त किया करते हैं । योगियों का तरीका मध्य 
माग हे, मारे के परस्पर विरोधी दोनों किनारों से दो भिन्न 
प्रकार के विचार वाले मनुष्य चलते हैं, अर्थात्‌ एक तो खूब 
कस कर खाने वाळे और दूसरे निराहार ब्रत के करने वाले; 
इन दोनों में से प्रसेक अपने विचार की महिमा गाता है और 
अपने विपक्षी के विचारों की निन्दा करता है। इन लोगों के 
विवाद पर जब योगी अपने सरळ स्वभाव से हँस देता है तो 
वह क्षमा के योग्य है क्योंकि वह देखता हे कि एक तो पूरे 
पोषण के लिये कस कर भोजन करना आवश्यक समझता है; 
और दूसरा इसका विपक्षी कस कर भोजन करने में मूखेता 
देखता है ओर उसको दूसरा रास्ता नहीं दिखाई देता सिवाय 
इसके कि बहुत दिन तक ब्रत कर २ के भधभूखे रहें, जिसस 
बहुत से-ऐसे ब्रतियों को निर्षलता ने आ घेरा है औरं किसी 
किसी को तो अपने जीवट को खो कर मृत्यु के सुख में जाना 
पड़ गया हे । 

योगी के लिये उपवासजनित अल्प पोषण और कस कर 
खाने से अपक रस इन दोनों में से किसी प्रकार का भय 
नहीं रहता--इन प्रश्नों को तो सेकड़ों वष हुए कि जृद्ध योगी 
गुरुओं ने कभी हलक कर दिया. और यहद मामळा इतना 
पुराना हो गया कि उन बृद्ध योगी शुरुओं का नाम तक भी 
उनके अजुयायियों को स्मरण नहीं है । ' 

अब -ऋपा कर के सबंदा के लिये इस एक बात को गॉठ 


६० इठयोग । 


च्कम्ाण्छ्कष् 


ह ककया 
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दे कर याद कर लीजिये कि हठयोग सूखे रहने के तरीके का 
पक्षपाती नहीं हे; परन्तु इसके विपरीत वह जानता और 
„ सिखाता है कि मनुष्य का शरीर कभी भी बिना' काफी 
भोजन खाये और खा कर पचाये, पुष्ट नहीं रह सकता । 
बहुत से नाजुक, निबेछ ओर सशंक मनुष्य इसी कारणं कम 
जीवट के और रुआावस्था में होते हैं कि वे काफ़ी पोषण नहीं 
प्राप्त करते । | 
इस वात को भी याद रखिये कि हठयोग इसे विचार 
को भी हास्यजनक जान कर अस्वीकार करता है कि खूब कस 
कर के भोजन करने से पोषण प्राप्त होता है; और स्वाद- 
- छोल॒पों की दशा पर आश्चये और रहस करता है; और स्वाद- 
लोलुपता में केवळ नीच पशुता का आभास देखता है जो 
पूर्ण विकसित मनुष्यत्व से बहुत ही विपरीत है । 


AV A aA 


योगी की दृष्टि भें समझदार मनुष्य जीने के लिय खाता | 
है--न कि खाने के लिये जीता है। ' 


योगी बहुत खाने वाला नहीं होता, किन्तु, बड़ा ही स्वादु- 
सजी होता है, क्योंकि सादा से सादा खाना खाते हुए भी, उसने 
अपनी आस्वादन शक्ति को इतना जगा और उत्साहित कर 
लिया है कि सच्ची भूख में इन्हीं सादे खानों में स्वाद मिलता 
है जो कि उन लोगों को कभी भी नसीब नहीं होता जो पाक- 
शाळा के बहुमूल्य तरीकों द्वारा खाद की तलाश में रहा करते 
हैं। योगी का प्रधान उददेश हे कि पूर्ण पोषण के निमित्त 


~ 


[जन करना चाहिये तौ भी वह अपने भोजन से ऐसा स्वाद 


पोषण । F ६१ 
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और आनन्द प्राप्त करता है जो उसके सारे भोजन से घृणा 
करने वाले भोगी भाई को मालम ही नहीं हो सकता । 
अगले अध्याय में हम भूख और भोजनातुरता का विषय 
उठावेंगे-ये दोनों भौतिक शरीर के अत्यन्त भिन्न २ गुण हैं, 
~ हक ~ )_ AX 
यद्यापि बहुत से मनुष्यों को दोनों एक ही वात प्रतीत होती हे। 


नवा अध्याय । , 
सूख और भोजनातुरता । 


~ ~ 


सा कि इसके पूर्व वाळे अध्याय के अन्त में हमने कहा 
है, भूख और भोजनातुरता दोनों परस्पर बिलकुल 
एक दूसरे से भिन्न गुण शरीर के हें। भूख भोजन की स्वा- 
भाविक साग है--भोजनातुरता अस्वाभाविक लोलुपता है । 
भूख स्वस्थ बच्चे फे कपोलों पर गुलाबी रंग कीं लालिमा की 
भाति दै--भो जनांतुरता शौकीन भौरत के रंगे हुए छाछ चहरे 
की तरह है। तथापि बहुत से मनुष्य ऐसा समझते हैं कि 
दोनों का अथ एक ही है। अब देखना चाहिये कि दोनों में 
अन्तर क्या हे । र 
एक साधारण मनुष्य को, जो युवावस्था को पहुँच 
“गया है, भूख और भोजनातुरता के भिन्न २ अनुभवों और 
लक्षणों को समझा देना बड़ी कठिन वात हे; क्योंकि उस 
उमर के अधिकतर मनुष्य अपनी स्वाभाविक भूख की प्रवृत्ति 
को इस कद्र भोजनातुरता से परिवर्तित कर देते हैं कि. 
उन्होंने बहुत बरसों से असली भूख के लक्षणों का अनुभव _ 
ही नहीं किया है और भूल गये हैं कि भूख छगने पर कैसा 
मातम देता है। ओर किसी अनुभव का समझाना बड़ी ही 
सुशकिल बात है जब तक श्रोता के मन में उस अलुभव कां. 
अथवा वैसे ही अन्य अनुभव का स्मरण न दिला दिया जाय, 
जिसको कि उसने कभी पिछले समय में भोग लिया है। हम 
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किसी आवाज का वर्णन साधारण श्रवण वाले मनुष्य से ऐसी 
आवाज़ों की उपमा देकर कर सकते हैं, जिनको उसने कभी 
सुना है-परन्तु जो मनुष्य जन्म ही से बहरा है उसको आवाज 
का अथ समझाना कितना कठिन है, आप ही करपना कर 
ळीजिये; भथवा जन्मान्ध मनुष्य को रङ्ग का अर्थ बतलाना 
चा ऐसे मनुष्य को जो जन्म से घाणशक्ति से हीन है उसे 
सुगन्ध को समझाना कितनी कठिन वात है । 
ऐसे मनुष्य को, जो भोजनातुरता की गुलामी से वाइर है, 
भूख और भोजनाहुरता के भिन्न २ लक्षण प्रतीत होते हें और 
दोनों का भेदू आसानी से समझ में आ जाता है; और ऐसे 
मनुष्य का मन दोनों शब्दों के भावों को ठीऊ २ ग्रहण कर 
छेता है. । परन्तु साधारण सभ्य मनुष्य को भूख ही भोज 
, सुरता का सूल; और भोजनातुरता सूख का परिणाम प्रतीत 
' होती हे । दोनों शब्दों का दुष्प्रयोग किया जाता है। हमको 
साधारण ओर झुपरिचित उदाहरणों द्वारा इस वात को सम- 
झाना पड़ेगा! 
पहले प्यास को ळीजिये। सब लोग अच्छी स्वाभाविक 
प्यास के अनुभव को जानते हें जिसमें ठंढे पानी 'की भीतरी 
` मांग होती हे । इसका अनुभव सुख और गळे में होता है 
ओर इसकी तृप्ति उस पदार्थ से होती है जो प्रकृति का उद्देश 
हँ-ठंढा पानी । अब यही स्वाभाविक प्यास तो स्वाभाविक भूख 
से.तुलना रखती हूं । 
यह स्वाभाविक प्यास उस पानातुरता से कितनी भिन्न 
होती हे जिस आतुरता के वश में होकर- मनुष्य मीठे, जायक्े- 
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दार सोडावाटर, मळाई का बफ़ और सोडा, जिंजर, मदिरा 
और भाँति २ के शार्षतों को तलाश करता हे। और इसी 
प्रकार स्वाभाविक प्यास उस आतुरता से कितनी भिन्न होती 
हे जिसे शराबी मनुष्य बियर, ब्रांडी आदि के लिये अनुभव 
करता है। अव कुछ समझ में आने लगा कि हमारा क्या 
सतळव है ? 
हम लोगों को ऐसा कहते हुए सुनते हें कि एक ग्लास 
सोडावाटर की केसरी प्यास ळगी है; दूसरे कहते हैं कि थोड़ी 
शराब की प्यास लगी है। अब यदि ये मनुष्य सचमुच 
प्याखे होते, या दूसरे शब्दों में, यदि सचमुच प्रकृति की 
सांग द्रव पदार्थ की होती, तो पहले ये लोग स्वच्छ ठंढा पानी 
ही तलाश करते और यही पानी उनकी प्यास को पूरा २ 
बुझा' देता । परन्तु नहीं, पानी सोडावाटर अथवा व्हिस्की 
की प्यास को कभी नहीं बुझा सकता। क्यों? क्योंकि 
यह पानातुरता की चाहना हे जो स्वाभाविक प्यास नहीं है; 
परन्तु इसके विपरीत अस्वाभाविक पानातुरता है--व्यतिकान्त 
चाहना हे। आहुरता पेदा कर ळी गई है-आदत डाळ दी 
गइ हे-ओर वह अपनी प्रभुता दिखला रही है । आप ख्याळ 
रंगे कि इन आतुरताओं के मुरीद भ्री कभी २ सच्ची प्यास 
का अनुभव करते हे और ऐसे समय में केवळ पानी ही सागते 
हैं और आतुरता के भोग का ख्याळ भी नहीं करते । जरा 
ख्याल तो कीजिये कि यही बात क्या आप के साथ भी नहीं 
है ? यह स्वादपान के निवारण के लिये उपदेशकीय व्याख्यान _ 
नहीं है. ओर नच तो मद्मप्रचार-निवारण का उपदेश ही है; 
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परन्तु सच्ची प्यास और हासिल की हुई आदत अर्थात्‌ आतु- 
रता का भेद दिखलाने के लिये उदाहरण है। आतुरता 
खाने और पीने की हासिळ की हुई आदत है और इससे सच्ची 
भूख और प्यास से कुछ भी सम्बन्ध नहीं हे । 
मनुष्य तम्बाकू को किसी रूप में भोगने की चाइना 
अथात्‌ आतुरता प्राप्त कर लेता है; पैसे ही शराब, पान, 
दोहरा, अफीम, चरस, गांजा, चेडू, कोकेन या ऐसे हदी द्रव्यों 
की आदतें डाळ लेता है और इनके लिए आतुर हो जाता हे।' 
और ऐसी आतुरता या आंदतें जब एक वार अच्छी तरह प्राप्त 
कर ली जाती हैं तब वह स्वाभाविक भूख और प्यास से भी 
प्रबळ हो जाती हें। क्योंकि ऐसे मनुष्य भी जाने गये हैं 
जो सूखों मर गये हैं क्योंकि उन्होंने अपना सब घन शराब 
आर नशे के छिये खचे कर दियाथा। मनुष्य ने पीने के. 
लिये अपने बच्चों के कपड़े तक बेंच दिया दे- अपनी नशा 
की आतुरता बुझाने के लिये चोरी और कतळ तक कर डाछा 
है। परन्तु इस भयंकर आतुरता की चाहना को भूख कहने की 
कोन कल्पना करेगा ? परन्तु इम किसी वस्तु को पेट में डाळ 
` लेने की प्रबळ चाइना अर्थात्‌ आतुरता को भूख ही कहते और 
समझते हैँ; हाळा कि ऐसी बहुत सी चाहनायें वैसी ही आतुरता 
` की चिन्ह हैं जेस शराब और दूसरे नशे की चाहना होती दै । 
नाच जन्तु को स्वाभाविक भूख होती है जब तक कि 
` बह सभ्य मनुष्य द्वारा मिठाई वगेरः खिळा कर, जिसे झूठे ही 
भोजन कहते हैं, बहुका न दिया जाय। छोटे बच्चे को भी 
स्वाभाविक ही भूख होती है जब तक वह भी बिगाड़ नहीं 
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दिया जाता। बच्चों में स्वाभाविक सूख के स्थान पर अखा- 
आविक चाहनायें, माता पिता की सम्पत्ति के अनुसार पेदा की 
जाती हें--जितनी ही धन की अधिकता होगी उतनी ही 
आहुरता की अधिक प्राप्ति होगी। ज्यों ज्यों ऐसा वच्चा 
बढ़ता जाता है व्यों त्यों असली भूख के अर्थ को भूलता जाता 
हैं। सच तो यह हे फि.मबुष्य भख को एक ठःखदायी चीज़ 
समझते हैं और उसे स्वाभाविक प्रबृत्ति नहीं समझते। जब कभी 
सनुष्य को चाहर पड़ाव डाळ २कर यात्रा करनी पड़ जाती 
है, तब खुळी हवा, शारीरिक परिश्रम और स्वाभाविक जीवन 
से एक वार फिर असली भूख जाग उठती है, ओर तव चे 
छोटे लड़कों की भांति भोजन करते हें और ऐसे स्त्राद के साथ 
गकि जिसे बरसों से वे नहीं जाने थे। उनको सचझ्चुच भूख 
ळग जाती है और वे खाना खाते हें क्योंकि उनके शरीर सें 
भोजन की मांग हैं; वे केबल आदत ही के कारण नहीं खाना 
खाते जैसा घर पर हुआ करता है कि पेट में लगातार खाने 
पर खाना भरा चला जाता हे । 
हमने हाल ही में धनी लोगों की एक मंडली के विषय 
में पढ़ा है कि वे आनन्द के लिये समुद्र की यात्रा कर रहे थे 
कि ठुघटना वश असहाय स्थान में पड़ गये । विवश होकर 
उन्हें दस दिन तक बहुत ही 'सूक्ष्म भोजन से गुज़र करनी 
पड़ी । जब ये छोग बचाये गये तब व स्वास्थ्य के रूप नज़र 
आते थे--गुळावी रंग, चमकीळी आँखें, और सब से बढ़ कर 
' यह बात कि वे स्वाभाविक अच्छी “भूख के बहुमूल्य पदार्थ 
को पा गये थ । उस मंडली के कुछ छोग बरसों से बद्हज्ञमी 
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के रोग में मुबतछा थे; परन्तु इन दस दिनों के अनुभव ने, 
जिसमें भोजन बहुत ही कम ओर बड़े परिश्रम से भिळा, 
लोगों को बदहज॒मी और अन्य रोगों से सुक्त कर दिया । उनको 
उचित रीति से पोषण करने के छिये वो काफी मिळ गया 
और देह में जो रद्वियात जमा हो गये थे और जिनसे शरीरं 
विषाक्त हो रहा था वे पदार्थ निकल गये । अव वे बहुत दिन तक 
नीरोग रहें वा न रहें, यह वात उन्हीं के कर्मो पर अचळाम्वित 
थी कि चाहें वे भूख का अनुसरण करें चाहे भोजनातुरता का। 

स्वाभाविक भूख--स्वाभाविक प्यास की भांति--सुह और 
गळे की नाड़ियों के द्वारा अपने को प्रगट करती है। जव 
मनुष्य भूखा होता है, तब भोजन का ख्याल वा नाम उसके 
मुहँ, गळे और छार पैदा करने वाळे अवयवो में एक विशेष 
सम्बेदना उत्पन्न करता है | उन भागों' कीं साड़ियों से एक 
विचित्र प्रकार की सस्वेदना प्रगट होती हे, लार वह आती है, 
और वहाँ के सारे अवयव कार्य में छगने की उत्सुकता प्रगट 
करने लगते हें। आमाशय कोइ भी संकेत नहीं करता और 
ऐसे मोकों पर प्रगट भी नहीं होता । मलुंष्य को मालूम होता 
है कि अच्छे पुष्टिदायक' भोजन का स्वाद उसे सुखदायक 
होगा । थकावट, खाळीपन; क्षीणता, भोजनाभाव आदि की 
' वेदना आमाशय में नहीं होती । ये लक्षण तो भोजनाठुरता 
की. आदत के लक्षण हैं, जो इठ'कर रहे हें कि आदत जारी 
रक्खी जांवे। क्या आपने कभी ख्याळं किया है कि शराब 
की आदत भी एसे ही लक्षणों को प्रगट करती हे। प्रबळ 
“चाहना और अभाष के ळक्षण भोजनातुरता और पानातुरता 
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दोनों अस्वाभाविक बातों में प्रगट होते हैं । जो मनुष्य हुक्षा 
पीना चाहता है वा तम्बाकू खाया चाहता है उसको भी इसी 
प्रकार की वेद्नायें होती हैं । 

सनुष्यों को प्राय: आश्चर्य होता है कि अब वेसा भोजन: 
क्यों नहीं मिळता जेसा कि लड़कपन सें “सा पकाया करती 
थी”। क्या आप जानते हैं कि वैसा भोजन क्यों नहीं 
मिलता ? केवल इसी कारण से कि उस सचुष्य ने अपने 
शरीर में भूख के स्थान पर भोजनातुरता को जगह दे दिया 
है, जिससे कि पिछले सादे भोजन का स्वाद अव असम्भव हो 
गया. है । यदि मनुष्य फिर भी अपनी स्वाभाविक रहन द्वारा 
भूख को उत्तेजित कर दे तो उसे फिर भी बचपन के भोजन का 
लाअ मिलने लगे-तब उसको सभी रखोइयां वैसे ही मालूम होने 
ळगेंगे जैसी “साता” थी, क्योंकि वह फिर नवयुवक हो जावेगा । 

आप को शायद आश्चर्य होगा कि इन सब बातों से हठ- 
योग से क्या सम्बन्ध है। सम्बन्ध यह हैः योगी ने सोजना- 
तुरता को जीत लिया है; और उसके स्थान पर फिर भूख को 
पुनः स्थापित किया है। उसको प्रत्येक घास में सुख मिळता 
हैं; यहाँ तक कि सूखी रोटी का ठुकड़ा भी उसके लिये पोषण 
और सुख दोनों का देने वाळा है । वह उसे इस भाँति खाता है 
कि आप को माळम भी नहीं हे, और जिसका वर्णन आगे चल कर 
किया जायगा। इसलिये योगी भूखा निराद्दारी ब्रती नहीं रहता; 
वह खूब खाये, ठीक पुष्ट, भोजन का सुख उठाने वाळा होता है; 
क्योंकि उसके आधीन सब चटतियों खे स्वादिष्ट चटनी सूख है। 


| र 
दसवा अध्याय । 
मोजन से प्राण प्रात करने के विषय में 
योगी का विचार और अभ्यास । 
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ह्युह्वत से कार्यों को एक में मिळाने और आवश्यक ऋत्ते- 
व्यों को सुखकर बनाने ( जिससे वह कार्य करने 
ha `“ ~ ~ ^ ~ Dad 
योग्य हो जायें ) की प्रकृति की चातुरी अनेक उदाहरणों में 
देखने में आती है । इस अध्याय; में इस प्रकार का एक 
बहुत ही जाज्वल्यमान उदाहरण प्रकाशित किया जायगा । 
इम दिखळावेंगे कि वह केसे अनेक वातें एक ही साथ पूरा 
करती हे और केसे वह शारीरिक संगठन फे अधिकतम आ- 
चश्यक कत्तव्यों को सुखकर भी बना देती है । 
भोजन सें घ्राण प्राप्त करने के विषय में जो योगियों के 
ख्याळ हैं उन्हीं के विचार से प्रारम्भ कीजिये । योगियों का 
यह ख्याल है कि मनुष्य ओर नीच जन्तुओं के भोजन में 
प्राण का एक ऐसा रूप रहता है, जो मनुष्य के बळ और 
शक्ति को कायम रखने के लिये नितान्त आावइ्यक है, और 
प्राण का यह रूप मुख, जिहा ओर दाँतों की नाड़ियों द्वारा 
प्रहण किया जाता हे। कूँचने वा दॉतों से पीसने की क्रिया, 
~ ~ ha ~ ३ ७ ब+ Oy 
जिससे भोजन के टुकड़े मिहीन २ कणों मं पिस जाते हं, 
इस प्राण को पृथक्‌ कर देती है और प्राण के इतने परमाणुओं 
w ws 


को जिह्ठा, सुख और दाँतों के ' सम्मुख उपस्थित कर देती है 
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जितना सम्भव हो सकता है। भोजन के प्रत्येक परमाणु में 
सोजनप्राण या अन्न की शक्ति के अनेकों प्राणाणु होते हैं, 
जो प्राणाणु कि दाँतों से कूँचने की पिसावट की क्रिया द्वारा, 
और छार सें के कतिपय द्रव्यों की रसायनिक क्रिया द्वारा 
प्रथक्‌ किये जाते हैं; इनके अस्तित्व का ज्ञान आधुनिक वैज्ञा- 
निकों को अभी नहीं है, और न ये आज कळ के रसायनशास्त्र 
की परीक्षाओं द्वारा प्रगटित किये जा सकते, यद्यपि भविष्यत्‌ 
के खोजी लोग इनके विषय में वैज्ञानिक प्रमाण दे देवेंगे । 
जब यह भोजनप्राण एक बार भोजन में से स्वतन्त्र कर 
दिया जाता है तब यह जिहा, सुख ओर दातों की नाड़ियों 
के पास दौड़ जाता हे, और माँस और हड्डियों में हो कर 
बहुत शीघता से नाड़ी-जाल के अनेक केन्द्रों अर्थात्‌ चक्रों सें 
पहुँचता है, जहाँ से कि वह शरीर के प्रत्येक भागों में पहुँ- 
चाया जाता है ओर देहाणुओं को शक्ति और जीवट प्रदान 
करता है। यह योगी के कल्प की मोटी २ बातें हैं; इनका 
सविस्तर वर्णन हम आग चळ कर करेंगे । 
शिष्य लोक आश्चर्य करेंगे कि जब हवा सें इतना अधिक 
प्राण अरा हुआ है तव भोजन में से घ्राण खींचने की क्या 
आवश्यकता है, और यह प्रकृति के विषय सें समय का व्यर्थ 
खोना समझा जायगा कि इतना परिश्रम भोजन में से प्राण 
लेने के लिये किया जाय। परन्तु इसका समाधान यों है । 
जैसे सब विद्युत्‌ विद्युत्‌ हैं बेसर ही सब प्राण प्राण हें-परन्हु' 
जैसे विद्युत्‌ की धार के अनेक रूप होते हैं, और मनुष्य के 
शरीर पर एक दूसरे से बहुत ही भिन्न असर डालते हैं, वैसे 
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ही प्राण के रूपों के भी अनेक प्रकार के विकाश होते हें; 
पार्थिव शरीर में प्र्येक रूप अपना निश्चित काय करता हे; 
और भिन्न २ प्रकार के कार्यो के लिये सभी रूप के प्राण की 
आवश्यकता दोती है। इवा में का प्राण एक किस्म का 
कार्थ करता है, पानी में का दूसरे किस्म का और भोजन में 
से जो प्राण प्राप्त किया जाता है वह तीसरे और किस्म का 
कार्य सम्पादन करता है। योगियों के कर्प के सविस्तर 
वणेन भें जाना इस पुस्तक के उद्देश के बाहर की वात होगी, 
और हमको यहाँ साधारण वर्णन ही पर सन्तोष करना 
चाहिये । * असली विपय हमारे सामने यही उपस्थित हे कि 
भोजन में अन्नप्राण होता है, जिसकी मानव शरीर को आव- 
इयकता हे, ओर जिसको ऊपर लिखी हुई रीति से ग्रहण कर 
सकता है, अर्थात्‌ भोजन को दाँतों से खूब अच्छी तरह पीस 
` डालने से और प्राण को दाँतों, जिहा और सुख की नाडयो 
द्वारा खींचने से । 
अब भोजन को दाँतों से कूँचने और उसमें लार मिलाने 
की क्रिया से जो प्रकृति दोहरा काम लेती है उस पर विचार 
करना चाहिये । प्रथम तो प्रकृति का यह उद्देश है कि भोजन 
-का प्रत्येक जरी अच्छी तरह से पीस डाला जाय और उसमें 
छार मिल जाय तब उसे भीतर घोटा जाय; और इस विषय में 
कोई भी चुटि हुई कि पाचन में वाधा पड़ी । अच्छी तरह से 
कूँचना द्वी मनुष्य की स्वाभाविक आदत है, जो कि रहन 
सहन की कृत्रिम आदतों के तक्राजा से, जो हमारी सभ्यता 
के कारण उपस्थित हो गये हें, भुछवा दी गई है । भोजन का 
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दांतों से पिस जाना इसलिये आवश्यक है कि वह आसानी 
से घोंटा जा सकें और इसलिये भी कि उसमें छार तथा 
आसाशय और पतळी अंतड़ियों के पाचकद्रव घुळ सकें । 
इससे लार का स्राव बढ़ता दे, जो पाचन-क्तिया-कलाप का 
बहुत जरूरी अंग हे । भोजन में छार का घुल जाना पाचच- 
क्रिया का अंग है; ओर ळार द्वारा छुछ ऐसा आवश्यक कार्य 
होता है जो अन्य द्रवो से नहीं हो सकता । आयुर्वेदिक लोग 
बहुत जोर देकर सिखळाते हैं कि अच्छी तरह से कूचना और 
खूब छार मिळावा स्वाभाविक पाचन के लिय अनिवाय हे 
और पाथन-क्रिया के प्रधान अंग हैं । कुछ विशिष्टाचायं लोग 
तो इस कूँचने ओर छार मिछाने की क्रिया को साधारण 
आयुर्वेद्कों की अपेक्षा ऑर भी आधिक महत्व दृते ह । एक 
पश्चिमी आचार्य, जिनका नाम मिस्टर होरेस फ्लेचर है, जो 
अमेरिका निवासी ६, इस विषय पर बड़ा जार देकर लिखे हूँ. 
और भौतिक शरीर की इस क्रिया की प्रधानता पर आश्वर्य- 
जनक प्रमाण दिये हें । अंसछ वात यह है कि मिस्टर फ्लेचर 
एक खास तरीक्के से कूँचने की सलाह देते हैँ, जो योगियों के 
तरीक्के से बहुत मिळता हे; यद्यपि फ्लेचर साहब तो पाचन- 
क्रिया में उसके अदूसुत प्रभाव के 'लिहांज़ से उसका उपदेश 
करत हैं परन्तु योगी छोग वैसी दी किया अन्न-से प्राण खींचने 
के अभिप्राय से करते हें। सच यों हे कि वैसी क्रिया से दोनों. 
मतळब हासिळ होते हें, क्योंकि प्रकृति के उददेश का यह एक 
अंग है कि भोजन दांतों से खूब मसळ कर खाया जाय । ळार 
के मिळने से पाचन-क्रिया और. साथ ही साथ प्राण की आप्ति 
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दोनों एक ही समय में हो जाती हैं-ध्यान देने योग्य परिश्रम 
की किफायत ! 

मनुष्य की स्वाभाविक दशा में भोजन का खूब मसल 
लेना एक सुखकर काये था और नीच जन्तुओं तथा मनुष्यों 
के बच्चों में अब भी है । जानवर अपने चारा को खूब मजे 
के साथ मसळता है; और मनुष्य का वच्चा भी चूसता है, 
कुचळता हे आर सभ्य युवा मनुष्य की अपक्षा बहुत देर तक 
भोजन को अपने मुख में रक्खे रहता हे; परन्तु पीछे अपने 
माता पिता का सबक सीखता हे और शीघ्रता से भोजन 
निगल जाने के रिवाज को अहण कर लेता है । मिस्टर फ्छेचर 
अपनी इस विषय की किताबों में यहद वात स्थापित करते हैं 
कि वह स्वाद है जो इस कूचने ओर चूसने की क्रिया सें सुख 
देता है। योगियों का यहद ख्याळ है कि स्वाद भी इस विषय 
में बहुत कुछ करता हे, परन्तु इसके अतिरिक्त भी कोई ओर 
चीज़ है; भोजन को मुख में रक्खे रहने, उसे निष्टा से इधर 
उधर फेरने, उसे दांतों से खूब मसछने, ओर धीरे २ उसे 
घुछा कर अचेतित घोट जाने में एक अनिवचनीय तुष्टि 
काबोध होता इं। फ्लेचर साहब कद्दते हूँ कि भोजन को 
मसलने में जब तक तनिक भी स्वाद का अंश प्रतीत. हो तब 
तक समझना चाहिये कि अभी उसमें पोषण त्िकाळने के 
लिये शष है; ओर हमारा भी विश्वास हे कि यह बात बहुत 
सही हे । परन्तु हम लोग ऐसा विश्वास करते हँ कि उसमें, 
यदि हम अवसर दें तो, ऐसा बोध होता हे, जो हमें भोजन 
को न निगल जाने में एक प्रकार का ऐसा तोष देता ह्वै जो 
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तव तक कायम रहता है जव तक कि भोजन में का कुछ या 
क़रीब २ छुळ प्राण नहीं खींच लिया जाता । आप देखेंगे, 
यदि आप योगी के भोजन के तरीके को ग्रहण करेंगे, कि 
आप का जी सुंहःमें से भोजन को हटाना न चाहेगा और 
उसे तुरन्त निगल जाने के स्थान पर आप उसे शनेः २ मुँह से 
घुछाते रहेंगे और अन्त में आप को यकबएक ज्ञात होगा 
कि सब म्रास गायव हो कर भीतर चला गया। यह मज़ा 
सादे स सादे भोजन में और उस भोजन में जो आपका बहुत 
ही प्रिय है एक समान प्रतीत होगा । 

इस सजा का वर्णन करना असम्भव सा है क्योंकि इस 
सजा का अनुभव ही साधारण लोग नहीं कर सके हैं । इसके 
समझाने में जो कुछ हम कर सकते हें वह यह है कि इसकी 
उपमा इम अन्य ऐसी ही सम्वेदना से दें, यद्यपि हमें आशंका है 
कि इसे आप लोग हास्यजनक समझेंगे । आप उस सम्वेदना को 
जानते हैं जो ऐसे मनुष्य के पास बैठने से होती है जो बड़ा ओ- 
जस्वी है, और जिससे आप शक्ति अर्थात्‌ जीवट ग्रहण कर रहे 
हैं । कुछ मनुष्यों के देह में इतना अधिक प्राण दोता है कि वे 
लगातार उसका प्रवाह बहाया करते हैं, और उसे दूसरों को 
दिया करते हैं, जिसका यह पारेणास होता है कि दूसरे उसके 
सङ्क बैठने को बहुत पसन्द करते हें, ओर उस्र मनुष्य से 
पथक्‌ नहीं हुआ चाहते, क्योंकि उससे पथक्‌ होने को उनका 
जी ही नहीं चाहता । यह एक उदाहरण हैं । दूसरा उदा- 
हरण उस मनुष्य के पास बेठन का है जिस पर आप का प्रेस 
हो। ऐसी दशा में परस्पर ओजस ( प्राणभरित भाव ) का 
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परिवर्त्तन होता है जो वहुत ही जआारद्वादकर होता है। प्यारे 
का चुम्बन ओजस से इतना भरा रहता हवै कि उससे मनुष्य 
शिर से पैर तक.पुलाकेत हो जाता है। हम जिस बात का 
वर्णन किया चाहते हैं उसका थह भी अपूर्ण ही उदाहरण है। 
जो सुख हमें झुनासिव और स्वाभाविक तरीक्रे से भोजन 
करने में मिळता है वह केवळ स्वाद ही का सुख नहीँ हे, 
किन्तु अधिकतर उस सम्वेदना से उत्पन्न हुआ हे जो कि प्राण 
के ग्रहण करने में होती हे, और जो बहुत छुछ ऊपर दिये 
हुए उदाहरणों से समता रखती हे; यद्यपि हम जानते हैं कि 
जव तक आप शक्ति के दोनों चिकाशों की समता का अनुभव 
स्वयं न कर लेंगे तब तक आप इस उदाहरण पर हँसी करेंगे। 

जव आप सिथ्या भोजनातुरता को ( जिसे भूल खे भूख 
समझ्ना जाता है ) दमन कर लेंगे तव आप विना छोटे हुए 
गेहूँ की रोटी के सूखे टुकड़े को भी खूब मसर २ कर खावेंगे, 
और उसमें भरे हुए पोषण के कारण उसके केवळ स्वाद ही 
से सन्तोष न पाचेंगे, किन्छु, उस सम्वेद्ना का भी सुख उठावेंगे 
जिसके विषय में हमने इतना जी लगा कर वर्णन किया है। 
मिथ्या भोजनातुरता की आदत छोड़ने और प्रकृति के उददेश 
पर आने में थोड़े अभ्यास की ज़रूरत है । जो भोजन 
जितना ही अधिक पुष्टिकारक होगा, वह स्वाभाविक रुचि को 
उतना ही अधिक ठृप्तिकारी दोगा; ओर यह भी एक वात 
स्मरण करने के योग्य है कि भोजन में जितनी ही पोषण शक्ति 
हांगी उतना ही उसमें अन्नप्राण भी दोगा-प्रकृति की 
चातुरी का एक और उदाहरण । ' 
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योगी बहुत धीरे २ अपना भोजन खाता है, प्रत्येक म्राख 
को तब तक मसळता रहता हे जब तक उसमें उसे : तृप्ति 
मिळती रहती है। अधिकांश दशा में तन तक उसे तृप्ति 
मिळती रहती हे जब तक उसके मुँह में भोजन रहता. है, 
क्योंकि प्रकृति की अचेतित क्रियायें भोजन को शनेः २ -घुला 
कर भीतर छोड़ देती हें। योगी अपने जबड़ों को धीरे २ 
घुमाता हे, और जिद्दा को अवसर देता है कि वह भोजन 
को खूब आलिंगन करे, और दात प्रेम से भोजन में डूबें; 
वह जानता है कि हम भोजन से अपने मुँह, जिहा और दांतों 
की नाड़ियों द्वारा अन्न-प्राण खींच रहे हैं, और दम उत्तेजित 
और शक्तिमान्‌ हो रहे हें, भौर अपने शक्ति-अंडार को भर 
रहे हैं। .साथ ही साथ वह यह भी जानता हे कि हम 
भोजन को समुचित रीति से आमाशय और पतली अंतड़ियों 
के पाचन योग्य बना रहे हें और शरीर को उसकी रचना के 
लिये अच्छी सामग्री दे रहे हैं । 

वे लोग जो योगियों के तरीके से भोजन करते हें, अपने 
भोजन से से साधारण मनुष्यों की अपेक्षा पोषण की अधि- 
कतर मात्रा पावेंगे; क्योंकि प्रत्येक रास से अधिक स अधिक 
पोषण खींचा जाता है; और उस मनुष्य के मामले में, जो 
अपने भोजन को अधूरा कुचळ कर और अधूरा लार मिश्रित 
करके निगल जाता है, उसका भोजन बहुत सा बबोद जाता है 
और सड़ती गळती हुई दशा में शरीर से बाहर कर दिया 
जाता है। योगी के तरीके में कोई चीज रदी बना कर नहीं 
फेंकी जाती जब तक वह दर अखळ रद्दी नंहीं हो जाती; भोजन 
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से पोषण का एक २ ज़रा तक खींच लिया जाता हे, ओर 
अधिकांश अन्नप्राण उसके परमाणुओं ही से खींचा जाता 
हे । भोजन चवाने से ज॒रें २ हो जाता है और लार का द्रव 
उसके अंग २ में घुल जावा हे, लार के पाचनकारी अंग अपना 

OO 
आवश्यक कार्य करते हैं,. और अन्य द्रव ( जिनका ऊपर 
वर्णन हो चुका है ) अन्न पर ऐसा असर डालते हें कि उसमें 
का प्राण स्वतन्त्र हो जाता है और नाड़ी-जाळ द्वारा खींच 
लिया जाता है। जबड़ों, जिह्ा और गालों की क्रिया से जो 
भोजन संचालित होता है, वह नाड़ियां के सम्मुख प्राण के 
नये २ अणुओं को पेश करता जाता है और नाड़ियां उन्हें खींचती 
जाती हैं । योगी लोग भोजन को एक अस तक मुख में रक्खे 
~ aA ~ _ ~ X 
रहते हें, उसे धीरे २ अच्छी तरह से मसळा करते हें, और . 
उपरे ऊपर कही हुई आनिच्छापूचे क्रिया से भीतर जाने का 
अवसर देते हैं, और प्राण प्रहण से जो मजा मिळता है 
OY 
उसका पूरा सुख उठाते हैं। आप इसकी भावना तब कर 
सकते हें जव आपको इख प्रयोग के करने का अवसर मिले 
x हि ~ ~ _ ~ ० 
ओर आप कुछ . खाने की थोड़ी चीज अपने मुख में ळेळें 
और धीरे २ उसे मसळने लगें और उसे अवसर दें कि वह 
शने: २ आपके मुँह में शकर की भाँति गळ कर भीतर गायब 
हो जाय। आप यह देख कर आश्वर्यित होंगे कि यहद आनि- 
च्छापू्े घोंटने की क्रिया केसी खूबी के साथ हुई है-भोजन 
शनेः २ अपने अन्नप्राण को नाड़ियों को देकर. आप गळ 
जाता है और धीरे २ आमाशय में पहुँच.जाता है। उदा- 
DT 

हरण के लिये रोटी का एक डुकड़ा लीजिये ओर यह विचार 
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करके उसे खूब मसलिये कि देखें विना निगले बह कितनी 
देर तक मुँह में ठरता है। आप को मालूम हो जायगा कि 
यदि आप उसे बहुत देर तक मसळतें रहेंगे तो आपको उसके 
निगळने का कष्ट उठाना ही न पड़ेगा; और वह पतली ळेई 
की भाति होकर ऊपर लिखे हुए तरीके से धारे २ आप से 
आप भीतर चछा जायगा! ओर रोटी का वह छोटा 
टुकड़ा, अपने दी वरावर के दूसरे डुकड़े की अपेक्षा जो मामूली 
तोर से थोड़ा बहुत कूँच कांच कर निगल लिया गया है, दूना 
पोषण ओर तिशुना प्राण देगा । 

दूसरा मनोरंजक उदाहरण दूध का ळीजिये। दूध द्रव 
होता है और इसलिये इसके मखलने की कोई आवश्यकता 
ही नहीं रहती जैसी कि ठोस भाजन के छिये हुआ करती हे। 
परन्तु वात वही रही ( ओर सावधानी से तजरवा करने पर 
अच्छी तरह स प्रमाणित हुई ) कि यदि. एक अधसेरा 
दूध गले में से होकर पेट सें वहा दिया जाय तों वह उस 
उतने ही दूध की अपेक्षा, जो धीरे २ चूघा गया है और 
क्षण भर झुँह में रख कर जीभ से चुभळाया गया हे, आधे से . 
अधिक पोषण ओर अन्नप्राण कभी नहीं देता । बच्चा सा .के 
स्तन अथवा बोतल से जब दूध खींचता है तो बह सुह और 
जीभ को चुभका २ कर दूध खींचता है ओर उसके मुँह के 
भीतर की झिल्लियों से द्रव खवा करता हें जो दूध में क प्राण 
को छुटकारा देता जाता है और दूध में मिश्रित होकर रसा-. 
यनिक क्रिया से उसे पाचन योग्य बनाता जाता है; बच्चो कभी 
दूध को बिना चुभळाये नहीं निगलता; यद्यपि यह वात ठीक 
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है कि जब तक बच्चे के सुं में दाँत नहीं निकलते तव तक 
उसके सुह से सच्चा ळार नहीं स्वता । 
हम अपने शिष्यां को सलाह वेते हैं कि ऊपर लिखी हुई 
रीति से जाच करें। जब आपको मौका मिले थोड़ा समय 
त्तिकाल लीजिये; तव धीरे २ भोजन को मसळते हुए उसे 
सुख ही में गळ जाने का अवसर दीजिये; और भोजन को 
तुरत निगछ न जाइये। यह भोजन का गलने देनां तभी 
सम्भव होगा, जव ङुचलते २ वह मलाई फी भाँति दो जायया, 
और बहुत अच्छी तरह से लार स मिळ जायगा; और उसके 
कण अर्थ पाचित दशा को पहुँच जार्यग और उनमें से अन्न- 
' घाण छुर निकल जायगा । एक वार एक सेव या कोई फळ 
इसी प्रकार खाने का यल्ल कीजिये, उसी थोड़े ही खाने में 
आपको काफी भोजन खाने की ठृत्ति हो जायगी, और आपको ' 
कुछ कुछ बढ़ी हुई शक्ति का अनुभव दोगा । 
` हम समझतेहें कि योगी के लिये भोजन में इतना समय 
लेना ओर इस प्रकार खाना दूसरी बात है, और कामकाजी 
गृहस्थ के लिये ऐसा करना दूसरी बात है; और हम अपने 
पाठकों से यह आशा नहीं करते कि वे अपनी बरसों की 
आदत को एक दम बदल देंगे । परन्तु हमें निश्चय है कि इस 
प्रकार भोजन करने में थोड़ा सा भी अभ्यास करने से मनुष्य 
के ऊपर परिवत्तन आ जायगा; और हम जानते हैं कि इसी 
तरह थोड़ा २ यत्न करते रहने स प्रतिदिन के भोजन के मस- 
छने चाळे तरीके में एक खासी उन्नति हो जायगी। इम 
यह भी जानते हैं कि शिष्य को एक नई खुशी मालूम होगी- 
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भोजन में अधिक स्वाद मिळेगा-ओर शिष्य “प्रेम” से भोजन 
करना सीख लेगा, ओर ग्रास को यों ही झट से निगल न 
जायगा। जो सचुष्य इस तरीके का कुछ दिन अनुसरण 
करेगा उसको स्वाद्‌ की एक नई दुनियाँ खुल जायगी, . और 
पहले की अपेक्षा अब भोजन करने में उसे बहुत अधिक सुख 
मिलेगा; उसके भोजन का पाचन बहुत अच्छा होने ळगेगा 
और उसका जीवट बढ़ जायगा; क्योंकि उसको अधिक मात्रा 
में पोषण और अन्नप्राण मिलेंगे । 
जिनके पास समय औरं अवसर है कि इस तरीके को 
पूरा २ बते सकें उनके लिये सम्भव है कि वे थोड़े भोजन से 
बहुत अधिक ताकत ओर पोषण प्राप्त कर सक; क्योंकि उनका 
खाया हुआ अन्न बर्बाद न होगा; इसकी परीक्षा उनके सळ की 
जाँच से हो सकती है। जो बदहजमी और नाताकती के रोगी हैं वे 
तो अवश्य २इस तरीके को पान करके इसका लाभ उठावे । 
योगियों को लोग अल्पभोजी जानते हैं; परन्तु वे ही 
पूरे तौर से पूर्ण पोषण की महिमा ओर आवश्यकता समझते 
` हैं, और शरीर को सवेदा पुष्ट और रचनाकारी सामभ्रियों से 
युक्त रखते हैं। इसका रहस्य यह है कि वे ओजन में के 
पोषण को बच्नाद नहीं करते, उसके सब पोषण को खींच लेते 
हें। .वे' अपने शरीर में रदी पदार्थो का बोझा नहीं लादे रहते, 
जो शरीर की कळ की गति में अवरोध डाळे अथवा उसके 
दूर करने सें शक्ति का नाश हो | वे थोड़े से थोड़े भोजन 
से अधिक से अधिक पोषण प्राप्त करते हें-थोड़ी सामग्री से 
. अधिक अज्नप्राण खाँचते हैं । $: 4 
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भूख और भोजनातुरता । ८१ 


यदि आप पूरा २ इस विधान को न बते सकें तो भी आप 
ऊपर दिये हुए तरीकों से बहुत कुछ उन्नति कर सकते हैं । 
हमने साधारण मोटी २ वाते लिख दी हें--शेष आप स्वयं 
ही कर लीजिय--अपने लिये जांच कर ळीजिये-यही तरीका 
किसी वात को किसी तरह सीखने का है । 

हमने इस किताव में कई जगहों पर बतलाया है कि 
प्राण के खींचने में मानसिक अवस्था का प्रधान प्रभाव पड़ता 
हे। यह चात हवा ही से प्राण खींचने के विषय में नहीं है, 
बल्कि, भोजन से भी प्राण खींचने के विषय में भी है। 
भोजन करते समथ सवदा यह ख्याळ वना रहे कि “इम 
भोजन के मास का कुळ प्राण खींचे लेते हैं”? ओर इस प्राण की 
भावना के साथ साथ पोषण की भावना भी रखिये तब 
आप को ऐसा करने से, न करने की अपेक्षा, बहुत अधिक 
लाभ होगा । f 


wy 
गेरहवा अध्याय । 
साजन । 

इ्कटयाखाद्य का विचार हम बिलकुछ अपने झिष्यों के 
पसन्द पर छोड़े देते हैं। अपने लिये तो हम 
खास तौर का भोजन पसन्द करते हैं, यह विश्वास करके उस. 
के खान से उत्तम से उत्तम फळ प्राप्त होता हे। हम जानते 
हैं कि जिन्दगी भर की क्या कई पीढ़ियों की, पड़ी हुई 
आदत एक दिन में नहीं बदळ सकती; और मनुष्य को अपने 
ही तजर्ब और ज्ञान से काम करना, दूसरों की आज्ञा से काम 
करने की अपेक्षा अधिक अच्छा है। योगी लोग निरामिष 
ओजन पसन्द करते हैं, स्वास्थ्य के हित के लिये और मांस 
भोजन से पूर्वी प्हँज के कारण भी अच्छे कामिल योगी फ 
आदि और विना कूटे हुये गेहूँ की - सादी रोटी अधिक पसन्द ' 
करते हैं । परन्तु जब वे उन लोगों की संगति में पड़ जाते हैं, 
जिनकी भोजन-विधि ओर ही है, तब वे अवसर के अनुकूल 
अपने को थोड़ा बहुत बना लेने में बहुत पशोपेश नहीं करते 
ओर अपने को किसी के ऊपर भार नहीं, बनाते; क्योंकि वे 
जानते हैं कि यदि हम भली भांति मसळ कर खाना खायंगे तो 
हमारा आमाशय हमारे भोजन की अच्छी सुधि ळे छेगा । 
सच बात तो यह है कि वतेमान भोजनों की कुछ दुष्पाच्य 
चीजे भी खाई जा सकती हें । यदि ऊपर लिखी हुई विधियों 

का अच्छी तरह स प्रयाग किया जाय । हे 
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हम इस अध्याय को मुसाफ़िर योगी के भाव में लिखते 
हैं । हमारी इच्छा अपने शिष्यों पर भोजन विषयक अधिक 
दवाव डालते की नहीं है । मनुष्य को स्वयं अपनी बुद्धि और 
तजर्वे से काम करना चाहिये, ऊपर से दवाव डालना ठीक 
नहीं । यदि कोई मनुष्य जिन्दगी भर से मांस खाता आता 
हो. तो उसके लिये बिना सांस का भोजन करना बहुत ही 
कठिन हो जायगा; वैसे ही जो मनुष्य पकाया हुआ भोजन 
करता आया है उसके छिये विना पकाया भोजन फळ आदि 
का खाना भी वहुत काठेन पड़ जायगा । भाप से हमें सिर्फ 
इतना ही कहना है कि आप इस विपय पर थोड़ा गोर करलें 
फिर जेसी आप की प्रवृत्ति कहे वैसा करें; पर हां, यदि भोजन 
को वद्लूते जाँच तो बहुत अच्छा है। यदि आप अपनी 
प्रवृत्ति ही पर भरोसा करेंगे तो वह प्रायः आप से बद्दी 
वस्तु पसन्द करावेगी जो उस समय आप के लिये आवश्यक 
` होगी; ओर हस,प्रवृत्ति पर भरोसा करना, खाद्याखाय के 
काठिन नियमों के पालन की अपेक्षा अच्छा समझते हैं । जितना 
आप को भाचे आप खाइये परन्तु उसे धीरे २ खूब मसलिये 
और अपने पसन्द का प्रयोग वहुतसी चीजों में कीजिये। 
दस इस अध्याय में कुछ ऐसी बातों का जिक्र करेंगे जिन्हें 
बुद्धिमान मनुष्य स्वयं छोड़ देंगे; परन्तु हम केवळ साधारण 
सलाह की भांति कहेंगे । मांस भोजन क विषय में हम लोगों 
का विश्वास हे कि शनेः शनैः मनुष्य को मालूम हो जायगा 
कि मांस उसका स्वाभाविक भोजन नहीं है; परन्तु हम लोगों 
का विश्वास है कि मांस का खाना वा त्याग करना मनुष्य की 
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अपनी ही प्रवृत्ति से उपजना चाहिये न कि ऊपर से दवाव 
डाळ कर उससे कराना चाहिय । क्योंकि जव उसकी प्रवल 
इच्छा मांस खाने की हो गई तो वह वस्तुतः मांस खाने के 
समान ही हो गया । जब सनुष्य. की गति ओर आगे होगी 
तो उसकी मांस खाने की इच्छा समाप्त हो जायगी; परन्तु 
जब तक वह समय न आव तव तक दवाब डाल कर उससे 
मांस का खाना छुड़वा देना कोई ळाभ न करेगा । हम जानते 
हैं कि हमारे इस कथन को बहुत स पाठक प्रचलित सत.का 
विपक्ष समझेंग, पर हस करें क्या--तजर्वे से हमारे कथन की 
पुष्टि होगी । 

यदि हमारे पाठकों का जी अनेक प्रकार के भोजनों के 
हानि ळाभ के बिचारने में लगता हो तो उन्हें इस विपय 
की कुछ उन अच्छी किताबों को पढ़ना चाहिये जो हाल ही 
सें प्रकाशित हुई हैं। परन्तु उन्हें इस विषय को खूब चारो 
ओर से सोच लेना चाहिय और किसी लेखक के ,खास 
अवातित मत पर अन्धे की भांति न विश्वास कर लेना चाहिये, 
हमारे सामने जो सोजन आते हैं उनकी हानि लास के विषय 
सें अच्छी किताबों के पढ़ने से शिक्षा ही मिलेगी और ऐसी 
शिक्षा से शने: शन्तः हमारे सोजन-द्रव्य भी परिवर्तित होने 
ळगेगे । परन्तु ऐसे परिचतन विचारों ओर तजमकों के द्वारा 
होने चाहिये न कि किसी मतवादी के केवळ कह देने से । 
हमारी यह राय है कि हमारे शिष्य इन प्रइनों पर अक्सर 
विचार किया करें कि हम अधिक मांस तो नहीं खा रहे ह ? हम 
अधिक चर्बी तो नहीं खा रहे है ? हम काफी फछ खाते ह 
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कि नहीं ? क्या हमारे भोजन सें विना कूटे गेहूं की कुछ 
रोरी रहे तो अच्छा न होगा ? क्या इम बहुत पेचीदा तरीकों 
से पकाये लतीफ और लज्ञीज खानों की ओर तो नहीं झ॒कते 
जा रहे हैं? यदि हमसे कोई खाने के विपय में सलाह पूछे तो 
इम तो यही कहेंगे कि अनेक प्रकार का भोजन करो,.पर 

दा रीतियों से पकाये हुए खाने से वच कर रहो, बहुत 
चर्बी सत खाओ, तलने वाळी कड़ाही से खबदोर रहो, वहुत 
मांस मत खाओ, खास कर सूअर और गाय का मांस तो 
कभी सतत खाओ; धीरे धीरे अपने भोजन की प्रवृत्ति को सीधे 
सादे खाने की ओर झुकाओ, खमीर से वनी हुई रोटियों 
आदि का कम करो; गरम चपातियों को तो अपने भोजन 
से खारिज ही कर दो; खाते वक्त खूब धीरे धीरे मसछो जैसा 
कि हम ऊपर कह आये हैं; भोजन से डरो मत, यदि तुम 
उसे उचित रीति स खाओग तो वह तुम्दारी हानि न करेगा 
बशतें कि छुम उषसे डरोगे नहीं । 

वेहतर होगा कि सुबह का पहदळा भोजन हलका हो 
क्योंकि सवेर शरीर में मरम्मत होने की बहुत आवश्यकता 
नहीं रहती, क्योंकि शरीर रात भर आराम करता रहा दै । 


यदि सम्भव हद्दो तो नाइता के पहले कुछ व्यायाम करलो । 


यदि आप उचित रीति स मसळने की स्वाभांविक रीति 
को घारण कर लळेगे ओर उचित भोजन का सजा पा जाँयये 
तो अस्वाभाविक भोजनातुरवा की जो आदत पड़ गयी है वह. 
आप ही छुट जायगी ओर स्वाभाविक भूख ` छोट आविगी । 
जब स्वाआविक भूख छोट आवेगी तो भव्ाति केवल पोषण- 
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कारी ही भोजनों को चुनगी; और तुम उसी वस्तु को 
चाहोगे जिसकी तुम्हें उस वक्त पोषण के लिये अत्यन्त 
आवश्यकता होगी । सनुष्य की प्रवृत्ति, यदि व्यथे के ` 
उन पकवानों द्वारा बिगाड़ न दी जाय, जो केवळ भोजना- 
तुरता उत्पन्न करते हैं, तो वह बड़ी अच्छी पथदर्शिका होती है । 
अगर आप की तबीयत कुछ खराव हो तो एक वक्त 
भोजन न करने में पशोपेश मत कीजिये, आमाशय को 
अवंसर दीजिये क्रि जो कुछ उस में है उसी को दूर करे । 
विना खाये हुये सझ्चुष्य कई दिन तक विना किसी भय के 
रह सकता है, परन्तु हम बहुत लम्बे उपवास की सलाह नहीं 
देते । हमारी यह राय है कि तबीयत खराब होने पर आमा- 
शय को थोड़ा आराम दे देना बुद्धिमानी है; इस से मरम्मत 
करने वाळी शक्ति को अवसर मिळता हे कि वह उस रही 
पदार्थ को निकाळ बाहर करे जो दुःख दे रहदा है । आप देखेंगे 
कि जानवर जव बीमार पड़ते हैं तो खाना छोड़ देते हैं और 
तब तर्क पड़े रहते हैं जब तक स्वास्थ्य न आजाय; और स्वस्थ 
' होने पर वे खाने .ळगते हें । हम उनसे यह पाठ सीख कर. 
फायदा उठा सकते हैं । 
हम अपने शिष्यों कों भोजन के विषय में ऐसा भीरु. 
नहीं. बनाया चाहते कि वे प्रत्येक म्रास तोळें, नापे और उस: 
का तत्व निणेय करें । हम इसको, अस्वाभाविक तरीक्रा सम-. 
छते हें; हमारा विश्वास है कि ऐसे तरीके. से भोजन से भयः 
उत्पन्न होता है और प्रवृत्तिमानस गळत ग़छूत भावनाओं सेः 
अर'जाता है। हम इसी तरीके को अच्छा समझते हैं कि 
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भोजन के पसन्द के विपय में साधारण सावधानी और विचार 
से काम लिया जाय और तव उस विपय से निश्।िन्त हो जाया 
जाय; और पोषण तथा ताक़त का ध्यान करते भोजन 
किया जाय, भोजन को उसरी प्रकार मसळा जाय जैसे हम 
कह आये हें और यह जानते रहें कि प्रकृति अपने काम को 
अच्छी भांति कर लेगी । 

जहां तक सम्भव हो प्रकृति के माग ही पर वने रहो, उस- 
से दूर न जाओ; उसी के उदेश को ठाचित और अनुचितं के 
पहचान में अपना प्रमाण बनाओ | बलवान स्वस्थ मनुष्य 
अपने भोजन से उरता नहीं; उस्री प्रकार जो मनुष्य स्वस्थ 
बनना चाहता हे उसे भी अपने भोजन से डरना न चाहिये.। 
प्रसन्न रहो, ठीक सांस लो, ठीक रीति से भोजन करो, उचित 
रीवि से रहो तो तुम्हें प्रत्येक प्रास पर भोजन की रसाय- 
निक परीक्षा करने का मोक़ा ही न मिलेगा । अपनी प्रबृत्ति 
` पर भरोसा करने में डरो मत, क्योंकि स्वाभाविक मनुष्य की ' 
वह पथ-प्रदार्शिका हे । 


ws , हु 
बारहवा अध्याय । 
देह की सिंचाई । 
छूठ्योग शाख का प्रधान नियम एक यहद है कि जीवों 
` केलिये जो प्रकृति का भइत्‌ दान जळ हे, उसका 
विचार पूर्वक प्रयोग किया जाय। मनुष्य की स्वाभाविक 
तन्ढुरुस्ती को कायम रखने के लिये पानी एक प्रधान साधन ' 
है, इस बात पर मनुष्य के ध्यान को आकर्षित करने की आव- 
स्यकता भी न होती परन्तु मनुष्य कृत्रिम सामानों, आदतों, 
रेवाजों आदि का ऐसा दास बन गया है कि वह प्रकृति के 
नियमों को भूछ गया। वह अकृति के मागे पर छोद आवे 
तभी वह कुछ आशा कर सकता है। छोटा बच्चा अपनी प्रवृत्ति 
` द्वारा पानी के लाभ को जानता है, और पानी पाने के छिये 
बड़ी चाह द्खिलाता है; परन्तु ज्यों ज्यों बह बड़ा होता है 
यों सों स्वाभाविक आदत से दूर होता जाता है, और अपने 
इदे गिदे के बड़े छोगों की गाळत आदतों में पड़ जाता है । यह 
बात विशेष करके उन ळोगों के सम्बन्ध में ठीक ठीक घटती है, जो ` 
'छोग बड़े बड़े नगरों में रहते हैं, जहां की कलो का गरम पानी 
स्वाद होता हे, और इस प्रकार वे शनैः शनेः पानी के स्वाभा- 
विक प्रयोग से पथक हो जाते हें। ऐसे मनुष्य पाची पीने 
(या यों कहिये कि नं पीने) का और प्रकृति की मांग को 
सुरतवी कर देने की नई आदतों को धारण कर ठेते हैं; और , 
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त में प्रकृति की मांग की उन्हें चेतना" तक नहीं होती । 
इम मलुष्यों को एसा कहते अक्सर सुनते हैं कि “हमें पानी 
क्यों पीना चाहिय; हमें तो प्यास नहीं लगती ” । परन्तु यदि 
वे प्रकृति के माग पर चने रहते तो उन्हें अवश्य प्यास 
लगती; ओर उन्हें प्रकृति की मांग सुनाई क्यों नहीं देती, 
इसका एकमात्र कारण यह हे कि उन्होंने प्रकृति की सांग 
पर इतने दन ध्यान नहीं दिया इस लिय प्रकृति वेदिळ होकर 
उतना जोर से पानी नहीं मांगवी; इसके अतिरिक्त उसका 
ध्यान ओर वातों में रहता है इसलिये उनको प्रकृति की सांग 
की पहचान ही नहीं होती । यह बड़े ही आइचय की वात हें 
के मनुष्य ने जीवन के इस प्रधान व्यापार को झुला. दिया 
है । नहुत स छोय तो शायद ही कभी कोइ द्रव पीते हों और वे 
कहत भी हें कि “हम नहीं समझत कि हमार लिय यह 
अच्छा हे” यह वात यहां तक वढ़ गई हैं कि हमने एक 
एसे भी, कहने का, स्वास्थ्याचार्य को जाना है जो ऐसा 
अद्भुत उपदेश करते हैं कि “प्यास एक बीमारी है” और 
' छोगों को सलाह देते हैं कि द्रव पदार्थो को पियें ही नहीं 
कयाके पानी का इस्तमाळ अस्वाभाविक हे । हम एस उपदेश कों 
के साथ विवाद करना नहीं चाहते-इनकी मूखता उन लोगों 
पर अवश्य विद्ति हो जांयगी जो मनुष्य और नीच जन्तुओं 
के स्वाभाविक जीवन पर ध्यान देगें। मनुष्य को प्रकृति के 
मागे पर ळौट जाने दीज़िय तो वह चारों ओर, जीवन के सब 
रूपों में, पौधों से ळकर दूध पीने वाले ऊंचे ` जानवरों तक, 
थानी पीना देखने लगेया । 
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योगी पानी पीने के समुचित प्रयोग को इतनी प्रधानता 
दता है कि वह इसे स्वास्थ्य के प्रथम नियमों में समझता हे । 
वह जानता है कि रोगी सङ॒ष्यों में से अधिकांश जन ऐसे हैं 
जो उस द्रव के अभाव फे कारण रोगी हुए हैं जिसकी आवश्य-. 
कता उनके शरीर को थी । जैसे पौधे को पानी और भूमि 
तथा हवा में से भोजन पाने की आवश्यकता होती है जिससे 
बह स्वस्थता को प्राप्त हो, पेसे ही मज्ुष्य को भी द्रव 
की काफ़ी मात्रा की आवश्यकता होत्ती है कि वह्‌ खस्थ बना 
रहे या यदि अस्त्रस्थ हो गया हे तो फिर स्वास्थ्य लाभ करे । 
ऐसा कोन खयाल करेगा कि पौधे को पानी न दिया जाय ? 
एसा कोन मनुष्य होगा जो फर्मोबर्दार घोड़े को पूरी सिक्रदार 
में पानी न देगा? परन्तु संचुष्य पौषे और जानवर को तो 
वह पदार्थ देता हे जिसकी उनके लिये अपनी साधारण अछ 
से जरूरत समझता है, परन्तु अपने ही को जीवनदायक द्रव 
से वस्चित रखता है; पर चह इसका फल वैसे ही भोगेगा जैसे 
विना पानी पाये पौधे और घोड़े फल भोगते हैं ।- जब आप 
पानी पीने के प्रशन पर विचार करने लगें तो पौधे और घोड़े 
के इस उदाहरण को स्मरण रक्खें । 

अब यह देखना चाहिये कि शारीर में पानी किस किस 
काम में आता है और तब विचारा जाय कि इस विषय में 
इम स्वाभाविक जीवन जी रहे हैं कि नहीं। प्रथम तो हमारे 
शरीर का ७० प्रति सेकड़ा भाग पानी है। इस पानी का कुछ: 
साग हमारे संगठन में प्रयुक्त होता है, ओर लगातार हमारे | 
शरीर से पृथक होता रहता दै; और जितना पानी खचे होः 
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जाता है उतना ही पानी फिर इारीर में भर देना चाहिये, 
यदि शरीर को स्वाभाविक दशा में रखना स्वीकार हो । 
यह शरीर यंत्र चमड़े के अगणित छिद्रों द्वारा देंदवाप्प 
और पसीने के रूप में लगातार जळ छोड़ रहा है। पसीना 
उस झारीरिक द्रव मल को कहते हैं जो चमड़े के छिद्रों से 
इतनी शीघ्रता से फेंका जाता है कि बिन्दुओं के रूप में एक- 
न्रित हो जाता है। देहवाष्प उसे कहते हैं जो पानी शरीर 
छिद्रों से लगातार और अज्ञात रूप से वाष्परूप में निकला 
करता है । जांच से माळूम हुआ है कि यदि चमड़े से वाष्प 
निकळना बन्द कर दिया जावे तो जन्ठु मर जाय। पुराने, 
रोम के एक त्योहार मं एक लड़का सोने के पत्रों से सिर से पेर 
तक आच्छादित कर के एक देवता की मूर्ति बनाया गया था- 
सोने के पत्रों के हटाने के पहले दी लड़का मर गया क्योंकि 
वार्निश और स्वर्ण-पत्रों के कारण उसके देह का वाष्प निकल 
न सका । प्रकृति की क्रिया में वाधा पहुंची और शरीर उचित 
रीति से कार्य नकर सका इसलिये जीव ने उस मांस कुटी को 
छोड़ दिया । 
पसीने और देहवाष्प के रसायनिक विश्लेषण से जाना 
गया है कि ये देहयंत्न के रही पदार्थो से भरे हुए होते है- 
सळ और परित्यक्त कण से भरपूर होते हें--जो, यदि देहयंत्र- 
में काफी पानी न पहुँचाया जाय तो शरीर ही में रह जाये, 
` उसमें विष उत्पन्न कर दें और परिणाम में रोग तथा मृत्यु, 
को चुळा ळें । शारीर की मरम्मत का काम सर्वदा हुआ करता 
हे, वेकार और रद्दी: रेशे हटाये जाया करते हैं और उनके. 
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स्थान में नई ताजी सामग्री उस रुधिर में से, जिसने भोजन 
भें से नई सामग्री संग्रह की है, जुटाई जाती है। यह रदी 
अवश्यमेव शरीर से बाहर निकाली जानी चाहिये, और 
प्रात इसे निकालने मं ख़ब सावधान रहती हे-वह देहयत्र 
सं कूड़े करकट का रखना कभी भी पसन्द नहीं करती । यदि 
यह रही पदार्थ देहयंत्र दी सें रहने दिया जाय तो यह विष 
दो जाता है और रोग की अवस्था उत्पन्न कर देता है । यह, 
कीटाणु, उनके बीज, अंडे बच्चे इत्यादि का उत्पत्तिस्थान और 
चरागाह वन जाता हे। कीटाणु स्वच्छ और स्वस्थ शरीर 
यंत्र को अधिक हानि नहीं पहुँचाते; परन्तु अ्याँही ये जलद्वेपा- 
सन्नुष्य के सम्पर्क में आते हैं, ओर उसके शरीर को रद्दी और 
कुडे करकट तथा नाना प्रकार की गंद्गियों से भरा पाते हं, 
व्याही वे वहां ही डेरा डालकर अपनी कारवाई शुरू कर देते 
हैं। हम इस विषय में कुछ ओर बातें भी स्वान के विषय के 
साथ बत्तळाचेंगे । 
हठयोग के प्रति दिन के जीवन में पानी सवप्रधान काय 
करता है। योगी इसे भीतर ओर बाहर दोनों भांति प्रयोग 
करता है। वह स्वास्थ्य को क्रायस रखने के लिये इसका 
प्रयोग करता हे, और जहां रोग ने शरीर की स्वाभाविक 
क्रिया को निर्षेछ कर दिया' है, वहां पर फिर भी स्वास्थ्य 
स्थापित करने वाळे इसके शुणों की सहिमा की शिक्षा देता 
है। हस इख किताब के कई भागों में पानी के प्रयोग का 
जिक्र करेंगे । हम इस विषय की सुख्यता को अपन शिष्यों 
कके हृदय से अङ्कित कर दिया चाहते हैं; और उनसे आग्रह के 


देह की सिंचाई । 8३ 


न 
rapt बारक्ककाकाकाककक्ककककाक्ककककण्ककमक्काकमायन्किकक ROSITA 


साथ निवद करते हें कि इ विषय को बहुत ही सीधा 
` सादा जान कर तुच्छ न समझ वेठें और इसे छोड़ न जांय। 
हमारे प्रति दस पाठकों में स॒ सात को इस सलाह की बड़ी 
आवश्यकता हे । इसे छोड़ न जाइय | सुना आपने ? हम 
आप ही स कहते हैं । 
दृहवाष्प. और पसीना दोनो इसलिये भी आवश्यक हैं 
कि उनके साथ साथ देह की अतिशय गर्मी भी निकलती. 
जाय, और शरीर का ताप उचित दर्ज का चना रहे । जैसा 
हम ऊपर कह आये हें, देहवाष्प और पसीना दोनों देह- 
यन्त्र के निकम्मे पदार्था को निकाल कर फेंकने में भी सहायक 
होते हैं । चमड़ा गुर्दों को सद्दायता पहुंचाने का अवयव है । 
विना पाची के चमड़ा इस काम को करने के लिये अशक्त 
हो जाता है । 
स्वाभाविक युवक १६ पाइन्ट से लेकर २ पाइन्ट तक 
+ पानी २४ घंटे में पसीना और देहवाष्प के रूप में छोड़ता 
` है; परन्तु जो मनुष्य बहुत शारीरिक परिश्रम का काम करते 
हैं, वे और भी आधिक पसीना छोड़ते हें । आद्रे 'वायुमंडळ की 
अपेक्षा शुष्क वायुमंडल में मनुष्य अधिक गर्मी खह॒न कर 
सकता है क्योंकि झुंष्क वायुमंडळ में देहवाष्प इतनी शीघ्रता 
से उड़ जाता हे कि गर्मी बहुत जर्द और तत्परता से खारिज 
हो जाती है । फेफड़ों की राह से भी बहुत सा पानी प्रश्चास- 
द्वारा बाहर फेंका जाता है। मूत्रन्द्रियां तो अपना कार्य करने 
में बहुत ही जियादा पांनी बाहर निकाळती हैँ; स्वस्थ युवक . 
३ पाइन्ट पानी इस प्रकार खारिज करता है । इतना पानी 
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फिर भी भरना होगा तभी शारीरिक यंत्र उचित रीति खे 
कार्य कर सकता है । 
कई कार्यो के लिये शरीर सें पानी आवश्यक होता हे । 
उसका एक कार्य तो यह है ( जेस्रा ऊपर वर्णन किया गया 
है) कि शरीर में जो लगातार ज्वरून क्रिया हो रही है उस 
की अधिकता को रोके और उसको नियामत दर्जे में रक्ख, 
यह ज्वलन क्रिया, फेफड़ों द्वारा खींचे हुये हवा के आक्खी- 
जन के भोजन के कार्वन के सम्पर्क में आने से होती है । 
लाखों करोड़ों देहाणुओं में यह ज्वलन क्रिया होती रहती है 
और यही देहताप उत्पन्न करती है । पानी जव देहयंत्र सें 
होकर गुजरा करता है तब तापसाम्य को स्थापित रख सकता 
है और ताप का बढ़ाव नहीं होने पाता । , 
शरीर बारबदारी के लिये भी पानी को काम में ळाता है । . 
यह साथेरोपचाहइक और झाधिरापवाहक घमनियों और शिराओं ' 
में हो कर बहा करता है, और रुधिराणुओं तथा अन्य पोषण “ 
पदार्थों को शरीर के सिन्न सिन्न अवयवों और भागों में पहुँचाया _ 
करता है कि जिससे ये रचना के. कामों में, जिनका ऊपर 
वर्णन हो चुका है, लाये जॉय । शरीयत्र सें द्रव की कमी के 
कारण सरुधिर सें श्री कमी आजायगी। रुधिर की वापसी 
यात्रा में, जब वह रुधिरोपवाहक झिराओं द्वारा लोटता है, 
द्रव निकम्मी रदियों को प्रहण, करता आया है ( इन रदि 
का अधिकांश विष हो जाता यदि शरीर ही में पड़ा रहता ) 
और उन्हें शुद्धौ के मलत्यागी अवयवों, चमड़े के छिद्रों ओर 
फेफड़ों के हवाले करता है जहां से विषेळी सतक सामग्री 
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और निकम्मी रदियां वाहर फेक दी जाती हैं । विना पुष्कळ 
द्रव के, यह कार्ये प्रकृति के उददेश क अनुसार नहीं मिद्ध हो 
सकता । और विना काफ़ी पानी के, खाये हुये भोजन की 
सीठी, शरीर यंत्र की राख, पुरीष अर्थात्‌ मेला अच्छी तरह 
गीला नहीं रह सकता कि आसानी से मळाशय सें से शरीर 
के बाहर निकल जाय; और परिणाम में कोष्ठवद्ध और 
उसकी सीगिनी बीमारियां हो जाती हैं । योगी लोग जानते 
हैं कि नच दशमांदा जीणे बद्धकोष्ठ की बीमारियां इसी 
कारण होती हें-वे यह भी जानते हैं कि नव दशमांश जीणे 
चद्धकाष्ठ की बीमारियां बहुत शीघ्र दूर हो जॉय यदि मछुष्य 
पानी पीने की स्वासाविक आदत पर आजाय । हम इस विषय 
का वर्णन एक पूरे अध्याय में करेंगे, परन्तु इस विपय पर 
हम अपने शिष्यों - का ध्यान वार बार आफार्षित किया 
चाहत हैं । 

पानी की काफ़ी मिक्तदार, रुधिर की उचित उत्तेजना ओर 
उसके पूरे संचार के लिये भी चाहिये-शरीर के निकम्मे द्रच्यों 
को दूर करने में भी जल चाहिये-शरीर द्रव ही भोजन रस 
को. खींचता ओर अपनाता हैं इस लिये भी जळ की 
आवश्यकता है । 

जो मनुष्य काफ़ी पानी नहीं पीते उनके देह में रुधिर 
के एकत्रित होने में भी खामी रहती है--वे विना रुधिर के सूखे 
व पीळे नजर आंते हें-उनका चमड़ा सूखा उबराक्रांत सा दिखाई 
` देता है थर उनके शरीर से देहवाष्प बहुत कम निकळती है । 
उनकी सूरत अस्वस्थं मनुष्य की सी होती है 'जैसे देख कर 
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सूख हुए फूल याद आ जाते हैं, . जिन्हें खूब पानी सें भिगोने 
की आवश्यकता होती है जिससे वे 'भरे और स्वाभाविक 
नज़र आवें। ऐसे मनुष्य करीब करीव सवदा बद्धकोष्ठ का 
रोग सोगा करते ह--बद्धकोष्ठ के साथ साथ ओर भी अगणित 
रोग उसके संग चळा करते हैं जेसा हम अन्य अध्याय झे 
दिखळावेंगे । उनकी बड़ी अतड़ी अर्थात मळाशय गन्दा और 
सेल ले भरा रहता हे; ओर उनके शारीरयन्त्र में उसी मला- 
शय के एकत्रित मेले से रस पहुँचा करता हे, जिस : कि बुरी 
और दुगेन्ध इवास द्वारा बाहर फेंकने का यत्न प्रकृति द्वारा 
किया जाता हैं; अथवा बद्वूदार पसीना वा दृहवाष्प या 
अस्वाभाविक सूत्र द्वारा बाहर निकालने की चेष्टा होती हे । 
य्ह सुखकर पाठ नहीं हे; परन्तु विना इन बातों के कहे 
आप का ध्यान इधर आवेहीगा नहीं इसलिये बेहतर है कि 
हम साफ़ शब्दों में इसे कह डालें । ये सब बातें केवछ पानी _ 
की कमी के कारण होती हैं ज़रा ख्याल तो कीजिये आप 
अपने शरीर के बाहरी भाग को साफ़ करने के लिये तो इतने 
उत्सुक रहें ओर भीतर इतना मेळे से भरा रहे । 

सानव शारीर के सब भीतरी भागों में पानी की आव- 
शयकता रहती है । उसे लगातार सिंचाई की जरूरत रहती है, 


™ ~ ~ Ce ~ ~ 
और यदि यह सिंचाई दह को न दीजाय तो देह को उतना 


ही सोगना पड़ता हे जितना सिंचाइ के विना भूमि को भोंगना 
पड़ता हे । स्वस्थ रहन के लिय प्रत्येक दहाणु, रेशा ओर 
अवयव को पानी की जरूरत है। पानी सब पदार्थो को गला 
ओर घुछा देनेवाला होता हे इस लिये शारीरयंत्र को इस 
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योग्य बनाये रहता है कि दह पानी से घुल भोजन मंसे 
पोपण अहण ओर वितरण कर सके आर यंत्र के निकम्मे 
पदार्थो को दूर वहा सके | यह अकसर कहा जाता है कि 
सघिर ही जीवन है, और यदि ऐसा है तो पानी.को क्या कहना 
चाद्ये, क्योंकि विना पानी के खून भी कुछ नहो । 

शुद के लिये भी पानी आवश्यक हे कि वे अपना 
मृत्रोत्तजन का काम कर सकें। इस की जरूरत लार पित्त, 
पैनक्रियाटिक द्रव, आमाशयिक द्रव, ओर शरीर के अन्य द्रवो 
की वनावट में भी पड़ती हे; ओर इन द्रवों के विना पाचन- 
क्रिया विळकुल असंभव है । आप पाची पीना बन्द कर दी- 
जिये बस इन सब आवश्यक चीजों में कमी आ जायगी । 
अच आया आप के ध्यान में ? 

अगर आप इन बातों को योगियों की कल्पना समझ कर 
इन पर सन्देह करें तो आप को उचित है कि आप शारीरिक 
शास्त्र (?॥ ;»००४४) की किसी अच्छी वैज्ञानिक किताव 
को पढ़ें, जो किसी पश्चिमी घुरन्धर विद्वान की लिखी हो । 
आप को हमारे कथनों की पुष्टि और समथन मिळ जायेंगे । 
एक नामी शारीरिक विज्ञान वाळे ने कद्दा हे कि स्वाभाविक 
शरीर के रेशों में इतना पानी रहता है कि यह वात स्वय- 
सिद्ध की भांति कष्टी जा सकती है कि “सब देद्दाणु पानी ही 
में रहते हें। ” और यदि पानी ही नहीं है तो जीवन और 
स्वास्थ्य केसे रह सकते हैं ? 

आपको यहद बतलाया रया है कि २४ घंटे में शुई ३ पाइंट 


मूत्र यागते हैं जिसमें शरीर के निकम्मे द्रव्य और विषैले 
$ 
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रसायानेकं पदाथ देह यंत्र से शुद्ध द्वारा खींच कर एकत्रित 
रहते हें। इसके अळावे हम: दिखला -आये हैं कि चमड़े द्वारा 
भी डेढ़ पाइंट से २ पाइंट तक पानी पसीना और देहवाष्प ' 
के रूप में खारिज किया जाता है । इतने ही २४ घंटे के 
समय में १० से १५ औंस पानी फेफड़े भी प्रश्वास द्वारा 
बाहर फेंकते हैं । मळ के साथ मिश्रित भी कुछ पाची निकलता 
है। कुछ थोड़ा पानी आंसू , बलगम आदि के रूप में और 
भी बांहर निकलता है । अव इतने बाहर निकले हुए 
पानी के स्थान में कितने पानी की जरूरत पड़ेगी ? 
आइये देखा जाय। कुछ पानी तो भाजन में मिश्रित भीतर 
पहुंचता हे; वह भी जास करके खास २ खानों में; परन्तु 
यह पानी उस पानी की अपेक्षा कम होता है जो मल 
निकालने में जाता है। अच्छे अच्छे आचार्यो की सम्मति है 
कि २ काटे से ५ पाइण्ट तक पानी अवसत दर्जे नित्य पुरुष और 
स्त्री का स्वास्थ्य रखने के लिये आवश्यक दे जिससे खारिज 
हुए पानी की कमी पूरी होती रहे । यदि इतना पानी शरीर 
को च दिया जायगा तो शरीर अपने ही यंत्रों का पानी खींचने 
लगेगा और मनुष्य सूखी सूरत, जिसका ऊपर वर्णन हों 
चुका है, धारण करने छगेगा । परिणाम यहु होगा कि शारी- 
रिक सब . क्रियायें निवे होने छगेगी और मनुष्य भीतर 
आर बाहर दोनों ओर से सूखने छगेगा, शरीर के कलपुर्जों में 
आङ्रिता और सफाई की बहुत कमी हो जायगी । 

दो काटे रोज़ ! ज॒रा इसे ख्याळ तो कीजिये। आप लोग 
चो केवळ एक पाइण्ट या इससे भी कम पानी रोज़ पीते हु । 
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अब सी आप को आरचय्य है कि क्यों आप इतनी शारीरिक 
पीड़ाओं को भोगते हैँ! अब जो आप वदहज्ञमी, बद्धकोष्ट, 
द्धिराभाद, निर्वेल नाड़ी आदि अनेक रोगों को भोगते हैं तो 
इससे आर री क्या हैं। आपका शरीर उन अनेक 
प्रफार के विषेळे द्रव्यो से भर गया हे, जिनको पाची की कमी 
के कारण प्रकृति शुर्दो और चमड़ों के छिट्रों द्वारा बाहर न 
फेंक सकी । इसमें भी क्या आइचरये हैं कि आप का मलाशय 
पुराने जमे हुए सख्त मळ से भरा हुआ हे और आप के 
शरीर को विषाक्त कर रहा है, जिसको प्रकृति अपने तियमा- 
चुसार साफू न कर सकी क्योंकि आपने उसे पानी ही नहीं 
दिया जिस से वह मल की नालियों को साफ कर सके। 
आपके पास लार ओर आमाशायिक द्रव की कमी है तो इसमें 
भी क्‍या ताज्जुत है ? विना पानी के प्रक्कति उन्हें केसे वना 
सकती है ? आपका रुधिर अच्छा नहीं हे तो इसमें भी क्या 
आाईचर्य ? प्रकृति कहां से जल पावे कि अच्छा रुधिर वनावे ९ 
आप की चाड़ियां “भी अस्वस्थ ओर अचरीत हैं तो क्या 
आञ्रयं जव सभी चीजें पानी विना विगड़ रही हें ? यद्यपि 
आप मूल हो रहे हैं तो भी वेचारी प्रकृति, जहांतक कर 
सकती है, करने में नहीं चूकती । वह आपके शरीरही से 
थोड़ा पानी खच लेती है कि जिससे कल बिलकुल बन्द न 
होनेपावे, परन्तु वह अधिक पानी खींचने की हिम्मत नहीं 
करती-इसलिये वह वीचका मार्ग पकड़ती है । वह वैसा ही 
करती है जैसा आप कुएं का पानी सूखने पर करते हैं अर्थात्‌ 
-जैसे आप थोड़े पानी से ज़ियादा काम छिया चाहते हैं और 
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, अधूरा ही काम करके सत्र करते हैं वेसेद्दी प्रकृति 'भी 
करती है। ` ह | 
योगी. छोग खूब पुष्कळ पानी नित्य पानी में तनिक भी . 
नहीं डरते, वे इस बात से नहीं डरते कि अधिक पानी पीने 
से खून पतला हो जायगा, जैसा ये सूखे मनुष्य ख्याळ किया 
करते हे। यदि आवस्यकता से अधिक पानी कभी पी लिया 
जाय तो प्रकृति उसे तुरंत ओर शीघ्रता से निकाल देगी । 
योगी लोग बर्फ के पानी की जो सभ्यता का अस्वाभाविक ' 
मसाला हे, चाहना नहीं करते-उनको ८० डिग्री तक का 
ठंढा पानी प्रिय हे । वे जब प्यासे होते हें तभी पानी पी लेते. 
हें-उनकी प्यास भी स्वाभाविक ( आधिक ) होती है, जिसको 
सूखे मनुष्यों की प्यास की भांति जगाचा नहीं पड़ता। वे 
(a Lat Oy OS ~ ~ 
बार २ पानी पीते हं, पर ख्याल रखिये कि वे एक ही बार 
बहुतसा पानी नहीं पी लेते । वे पानी को एकवारगी पेट में 
~ « A ७७ ~ ~ ~ : 
उड़ेल नहीं देते क्‍योंकि,वे जानते ह कि ऐसा अभ्यास 
व्यतिक्रान्त, अस्वाभाविक ओर हानिकारक है । वे थोड़ा २ 
~ * NY ~ कक्ष 
' करके कई बार पानी पीते हें.। जब काम करते रहते हैं तब 
८ ~ ws ~ 
पानी भरा बतेन पास रखते हें, और बार २ उसमें से थोड़ा २ 
पानी पिया करते हैं । - | 
~ + + he ^ 
जिन: लोगों ने बहुत बरसों से अपनी प्रवृत्तियों पर ध्यान - 
[ ha Nel ^: 
नहीं दिया दे उन्होंने पानी पीने की प्राकृतिक आदत को 
सुळवा दिया है, और उसे फिर प्राप्त करने के छिये खासे 
"अभ्यास की जरूरत है| थोड़े अभ्यास से बहुत जरद पानी 
पीन की मांग ' पेदा हो जावेगी, और समय पाकर स्वाभाविक 
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प्यास जग उठेगी । अच्छा उपाय यह है कि एक ग्लास पानी 
अपने पास राखिये ओर थोढ़ी २ देर पर उस में से पी लिया 
कीजिये और साथ ही यह ख्याल भी करते जाइये कि आप 
क्यों बह पानी पी रहे हैं । अपने मन में कद्दिये कि “में अपने 
शरीर को पानी दे रहा हूं जिसकी उसको अपना फाम अच्छी 
तरह से करने की जरूरत है, और वह हमें शरीर की रवा- 
साविक दशा को ला देगा-हमें अच्छा स्वास्थ्य और बळ 
देगा आर हमें बलवान्‌, स्वस्थ और स्वाभाविक मनुष्य 
वना देगा ।” 

राजको सोने के समय योगी लोग एक ग्लास पानी पी 
ळेते हैं, इस पानी को देह-यंत्र खींच लेता है और रात में 
इसे शरीर की सफाई के काम में लाता हे; रद्दियात मूत्र के 
साथ खवर वाहर निकाल दिए जात हँ। एक ग्लास पानी बे 
सवेरे जरते ही पी ठेते हैं, इसका विचार यह है कि भोजन 
के पहले यह आमाशय को साफ़ कर देता है और जो तळछट 
ओर रदी उसमें रात को जमा दो रहते हूँ उन्हें घो डालता 
हव । वे प्रयेक भोजन के पहले भी एक २ प्याळा पानी पी 
छेते हैं और थोड़ी सुलायम कसरत भी कर ठेते हैं, इससे यह 
विश्वास करते हैं कि पाचन अवयव भोजन के लिए तैयार हो 
जावेंगे ओर स्वाभाविक भूख जग उठेगी-।. भोजन के समय 
भी थोड़ा पानी पी लेने में वे नहीं डरते ( इसको पढ़ते हुए 
बहुत से स्वास्थ्याचायं भयभीत हो उठेंगे ) परंतु इस वात से 
सावधान रहते हैं: कि उनका भोजन पानी .से धो न जाय। 
पाची से भोजन को भीतर. निगळने में. केवळ लार.ही जळ- 
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भिश्चित नहीं हो जाता; किंतु, जब तक भोजन भीतर जाने के' 
लिए तैयार नहीं रहता. तभी भीतर चला जाता हे और योगी 
की. भोजन सखळने वाळी क्रिया सें बाधा पहुँचाता है ( उस 
विषय के अध्याय को देखो ) | योगियों का विश्वास है कि 
इसी भाँति भोजन के साथ पानी पिया हुआ हानि कारक होता 
है और इसी कारण से भी--नहीं तो प्रत्येक भोजन के साथ 
वे थोड़ा पानी पी ठेते हैं कि आमाशय में भोजन सुलायम हो 
जाय ओर वह थोड़ा पानी आमाशयिक द्रव आदि को निवल ' 
नहीं वनाता । 

बहुत से हमारे पाठक गंदी अंतड़ियाँ के सराफ करने में - 
गरम पानी की महिमा को समझते होंगे । हम ऐसी आवश्य- 
कता के अनुसार गरम पानी के प्रयोग को अच्छा समझते 
है, परन्तु हमारा ख्याळ है कि अगर हमारे शिष्य जीवन के - 
योगी विधान का सावधानी से बर्ताव, जेसा इस किताब में 
दिया गया है, करेंगे तो उनका आमाशय गंदा ही न होगा 
कि उसे साफ़ करने की आवश्यकता पड़े उनका आमाशय - 
अच्छा स्वस्थ रहेगा । विचार पूवेक भोजन करने की आदत के 
प्रारंभ सें गंदे आमाशय वाळे सचुष्य को इस प्रकार गरम 
पानी के प्रयोग खे लाभ हो जायगा । इसका सर्वोत्तम तरीका _ 
यह है कि एक पाइंट पानी सबेरे . नाइता के पहले अथवा 
दूसरे सोजनों के एक घंटा पहले धीरे धीरे चूसकर पी' 
लिया जाय, यह पाचन के अवयवों में. मांस पेशियों की 
क्रिया को उत्तेजित करेगा, जिससे देह ' यंत्र में एकत्रित 
हुआ मळ उसमें से बाहर निकळने की चेष्टा करेगा जिसको 


देह की सिचाई।। १०३ 


eS Sw 


SN AN SAIN NANA SANS SS eS 


गरम पानी न ढीळा ओर पतळा कर दिया हे। परतु यह 
अल्प ही काल के लिए उपाय है। प्रकृति का उदेश सवदा 
गरम पानी पीने का नहीं है और स्वस्थ. दशा में वह साधारण' 
ठंडा पानी चाहती है-आर स्वास्थ्य को कायम रखने 
NN ~ « he 

के लिए वेसर ही पानी की जरूरत है--परंतु जब प्रकृति के 
नियमों के उलंघन से स्वास्थ्य विगड़ गया हो, तो गरम पाती 
अच्छा हैँ कि फिर प्राकृतिक माग पर आने के पहले सफाई 


हम इस अध्याय के अन्य भागों में स्नान और पानी के 
ऊपरी प्रयोग के विषय में ओर अधिक कहेगे-यह अध्याय 
पानी के भीत्तरी दी प्रयोग के विषय में है । 

पानी के ऊपर लिखे हुए गुणों, कार्यो और प्रयोगों के 
अतिरिक्त हस यह भी कहेंग कि पानी में प्राण की मात्रा भी 
अधिक हुआ करती है, जिसके एक भाग को वह शरीर में 
छोड़ दता है, चदि शरीर को आवश्यकता हो और शरीर 
तळव करे। - कभी २ मनुष्य को एक प्याला पानी की 
आवश्यकता केवल उत्तेजना ही के लिये हो जाती है-कारण 
यह है कि किसी बजह से प्राण की साधारण मुहृइया कम 
पड़ जाती है और प्रकृति यह समझ कर कि जळ से शीघ्रता 
और आसानी से प्राण मिछ सकता हे, पानी मागती है । 
-आप सच लोग स्मरण करेंगे कि कभी कभी एक प्याला पानी 
पी छेने से चित्त कैसा उत्तेजित और ताजा हो जाता है और 
. कैसे आप फिर अपने काम में ळग जाने के योग्य ददो जाते 
हैं। जब आप सुस्ती माळूम करें तो पानी कोन भूळें। 
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यदि योगियों की श्वास क्रिया के संबंध में इसका प्रयोग 
किया जाय तो यह मनुष्य को अन्य उपायों की अपेक्षा शीघ्र- | 
तर ताज्जी शक्ति देगा । 

पानी चूसने के समय क्षण भर उसे मुँह ही में थास्म 
लीजिये और तब पी जाइये । जिहा और सुह की नाड़ियां 
खन से प्रथम और शीघ्रता से प्राण खींचने वाली होती हैं, 
और यह तरीक्रा बहुत छाभदायक होगा विशेष करके जव 
मनुष्य थक गया हो । यह स्मरण रखने योग्य वात है । 


सच््य्य्च्य्च्श्य्ल्टख्स्स्य्स्य्य्श््य््ल्य्य्य्य्य्य्य्ल्य्य््््लश्यश्य्य्यश्ट्ट्ल्ल्ट्च््ड 


` w k 
तरही अध्याय । 
झारीर यंत्र की राख ओर झुज़ळा। 


स्फु अध्याय आप छोगों में से उन मनुष्यों को जो अब 

भी शरीर या उसके किसी अंग की नापाकोज़गी 

और अश्ळीळता के ख्याळात से वद्ध हैं--यदि हमारे शिष्यों 
में भी संयोग से एसे मनुष्य हों--यह अध्याय अरुचिकर 
जंचंगा। आप लोगों में स वे मनुष्य जो पार्थिव शरीर की 
कुछ प्रधान क्रियाओं के अस्तित्व पर ध्यान देना नहीं चाहते, 
और इस झ्याल पर कि कुछ शारीरिक क्रियाएं प्रतिदिन के 
जीवन की एक अंग हैं छज्ञा मानते हैं, उनको यह अध्याय 
सचि कर प्रतीत होगा, ओर वे इस अध्याय को इस पुस्तक 
लंछ खमझेंग । एसी वात छि जिसको छोड़ ही देना 
अच्छा था जिस पर ध्यान ही नहीं देना उचित था । उत्त 
यों में ख हमारा यह कहना हे कि हम पुरानी कहानी के 
शुतरमुग की राय के अनुसरण करने में कोइ लाभ नहीं 
देखते ( किन्तु बड़ी द्वानि देखते है) जिसने अपने व्याधों के 
भय से अपने सिर को बालू में गाड़ दिया था, ओर अनिष्ट 
चात को आंख की ओट फर दिया था, और उनकी उपास्थिति 
पर ध्यान द्वी नहीं दिया था कि व्याधे उसके पास पहुंच गये 
और उसे पकड़ लिये। हम लोग कुछ शरीर और उसके 
कुछ भागों तथा क्रियाओं का इतना भादर करते हैं कि उनमें 


क 
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कोई नापाक या अस्वच्छ वात नहीं देखते। और इस इन 
क्रियाओं के विषय में विचार करने या बातचीत करने में 
घृणा करने की राय में सिवा सूखेता के और कुछ नहीं 
देखते । असुखकर विषयों से मुँह फेर लेने के रिवाज का” 
यह परिणाम हुआ है कि मानव जाति के बहुत से सनुष्य 
उन बीमारियों और अस्वस्थ दशाओं को भोग रहे हैं, जो 
उनकी इसी सूर्खेता के कारण उपस्थित हो गई हैं। जो लोग 
इस अध्याय को पढ़ेंग उनमें से बहुतों को हमारा कथन एक 
नये ज्ञान का उद्य होगा--दूसरे छोग जो इन बातों से पहले 
ही सरे अभिज्ञ हैं, वे इस किताब में सच्ची बातों के उद्घाटन 
का स्वागत करेगे, यह समझते हुए कि बहुतों का ध्यान इस 
विषय की ओर आछार्षित होने से उनका अळा हो जायगा । 
हमारा अभिप्राय देहयंत्र की राख, शरीर से निकले हुए 
पुरीष के विषय में साफ २ बातें करने का है । 

ऐसी साफ़ २ बातों की आवश्यकता है, यह वात इसीसे 
प्रमाणित होती है कि आज कळ के मनुष्यों के तीन चौथाई, 
थोड़ा या बहुत बद्धकोष्ट की बीमारी और. उसके इःखदायी 
परिणामों को भोगते हैं । यह बात प्रकृति के विपरीत है ओर 
इसका कारण इतनी आसानी से दूर किया जाता है कि मलुष्य 
आश्‍चर्य करने लगता है कि क्‍यों ऐसी दशा क्रायम रक्खी जाती 
है । इसका एकही उत्तर हो सकता है इसके कारण और इस 
के निवारण से अनभिज्ञता । यदि हम सघुष्य.की इस विपत्ति 
के दूर करने के कार्य में सहायक हो ' सकें, और इस प्रकार 
सलुष्यों को प्रकृति के मार्ग पर पुनः छोटा छाने सर स्वाभाविक 


; 
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दशा के स्थापित करने में समर्थ हो सके तो -हम उन छोगों 
के, जो इस अध्याय से घृणा करत हैं और इससे मुंह फेर लेते 
हैं, छणाव्यजंक नाक भौं सिकोड़ने पर ध्यान न देंगे-और 
इन्हीं मनुष्यों को इस विषय के उपदेश की सव से अधिक 
आवश्यकता है। । 
जो छोग इस पुस्तक के पाचनेंद्रियों संबधी अध्याय 
को पढ़े हैं, वे स्मरण करेंगे कि हमने इस विषय को उस स्थान 
पर छोड़ दिया था, जहां भोजन पतली अतडियों में पहुँच 
यया था और उसमें का रस देह यंत्र द्वारा खींचा जा रहा 
था। अब आगे इम इस वात को दखेग कि जव' देहयंत्रं 
यथासाध्त कुछ पोपणकारी रस को खींच लेता हे तब भोजन 
की सीठी का क्या होता हे-उस पदार्थ का जिसे देह यंत्र काम 
में नही छा सकता । 
` ठीक इसी जगह यह कह देना सुनासिव होगा कि जो 
लोग योगियों के तरीके से अपने भोजन को खाते हैं, जैसा 
इस किताब के- अन्य अध्यायों में बतळाया गया है, उनके 
भोजन की सीठी उन' मनुष्यों की सीठी की अपेक्षा जिनका 
भोजन थोड़ा ही बहुत पाचन और अपनाने के योग्य वन कर 
आमाशय में पहुंचाता है, मिकृदार में बहुत कम होगी । 
मासूळी मनुष्य अपने भोजन 'का कम से कम आधा भाग 
सीठी के रूप. में निकाळ देता हे-परन्तु जो लोग योगी 
तरीके का अनुसरण करते हँ उनकी सीठी बहुत ही थोंड़ी 
ओर मासूळी मनुष्यों की सीठी की अपेक्षा बहुत कम बदवू- 
दार होती हे। | | 
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अपने विषय को खूब समझने के लिये हमें शरीर फे. उन 
अवयवों को अच्छी तरह जान लेना. चाहिये जिन्हें यह कास 
करना पड़ता हे। बड़ी अंतड़ी या मळाशय वह अंग हे जिस 
. पर ध्यान देना होगा । सछाशय एक लम्बी नाली हे, जो 
करीव २ पाँच फीट ळम्बी होती है ओर जो पेट में दाहिनी 
और नीचे सरे ऊपर उठती है और ऊपर ही ऊपर बाई ओर 
ऊपर जाती है, तव बाई ही ओर नीचे जाती है और यहाँ पर 
यह मोड़ खाती है और कुछ पतळी हो जाती है और अन्त में 
सळ फेंकने के द्वार, शुदा में समाप्त हो जाती है । 

'पतळी अँतड़ी खाये हुए भोजन की लुगदी को इस बड़ी 
अँतड़ी या मळाशय में, दाहिनी ओर नीचे की तरफ़ एक 
किवाड्दार द्वार से छोड़ देती हैं; यह किवाड्दार द्वार ऐसा 
बना रहता हे कि उसमें से चीजे निकल तो सकती हे पर 
उसमे प्रवेश नहीं पा सकतीं । कीड़े की शकळ का मांसखड, 
जहा एपंडिसिटिस नामक बीमारी होती है, इसी द्वार के नीचे 
रहता है। पेट में दहनी ओर मलाशय सीधा ऊपर जाता है, 
तव सुड़ कर ऊपर ही ऊपर वाई ओर जाता है, तव बाई ही 
ओर सीधा नीचे आता दे, जहाँ एक विशेष प्रकार का मोड़ 
होता है, वहाँ से कुछ पतळा हो कर (जिसे पतली. नाली कहते 
हैं) शुदा में पहुँचता है, यही शरीर का वह छिद्र है जहाँ से 
मळ बाहर हो जाता है । 

मलाशय एक बड़ी मळवाहिनी नाली हे, इस मल को 
साफ़ तीर से घाहर निकाल बहाना चाहिये। प्रकृति का उद्देश 
है कि सळ बहुत जर्द निकाल दिया जाय ओर मनुष्य अपनी 
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चैसार्गिक अवस्था में, जानवरों की भाँति, इस मळ को बहुत 

शीघ्र ही निकाल वहाता है। परन्तु ज्यों २ वह अधिक सभ्य 
होता जाता है, दों सों उसे मळ के बहा देने में कम सुविधा 
होती जाती है और इस लिये वह प्रकृति के इक्म की पाबन्दी . 
को सुल्तवी कर देता है; अन्त में वह हुक्म देते २ थक जाती 
'है तब अपने अनेक कामों में से किसी दूसरे काम में लग 
'जाती है। मनुष्य इस अखाभाविक अवस्था को, पानी पीना 
कम कर के और भी बढ़ा देता है और मळ को मुलायम, 
नम, ढीला बंनान के निमित्त ही आवश्यक पानी में कमी 
नहीं करता, किन्तु, शरीर भर में पानी की इतनी कमी कर 
देता है कि प्रकृति निराश हो कर शरीर के अन्य भागों में 
थोड़ा बहुत पानी पहुँचाने के लिये इसी मलाशय के रहे सहे 
थोड़े पानी को मछाशय की दीवारों द्वारा खींचने ळगती है। 
जव चरमे का पानी नहीं पाती तब गन्दी मोरियों ही के पानी 
स काम निकाळती है। नतीजे की ऋलपना आप ही कीजिये । 
मनुष्य जो इस मछाशय के मळ को, पानी कम कर देने के 
कारण, निकाल नहीं सकता उसी: का परिणाम बद्ध-कोष्ठ 
होता हे और यह बद्ध-कोष्ठ अनेक - अस्वस्थताओं 'का 
उत्पत्ति स्थान हे, जिसकी वास्तविक दशा पर किसी का ध्यान 
नहीं पहुँचता । वहुत से मचुष्य, जिनका प्रतिदिन मलविसजेन 
भी होता है, कोष्ठ-बद्ध के रोग में फॅसे -रहते हैं यद्यपि उनको 
, इसकी सरवर भी नहीं रहती । मळाशय की दीवारों में जमा 
हुआ सख्त मळ जकड़ कर'चिपट जाता है और कुछ तो वहों 
' बहुत. दिनों से निपटा पड़ा हे; जकड़ कर चिपटे हुए मळ के 
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चीच में एक छोटे छिद्र द्वारा प्रति दिन के सळ का थोड़ा भाग 
बाहर निकल जाया करता है। वद्ध-कोष्ठ उस रोग को कहते 
हैं, जिसमें, मळाशय पूरा साफ़ ओर चिपटे हुए मळ के 
कारण निबोध नहीं रहता । 

_ जब मलाशय पुराने चिपटे हुए मळ से भर जाता है, या 
अंश मात्र सी भर जाता है तो वह कुछ शरीर फे लिये विष 
उत्पन्न करता है । सळाशय की दवारे होती हैं, जो मलाशय 
की चीजों का रस खींचा करती हूँ । डाक्टरी के वर्तावों से 
प्रक्ष है कि मळाइय में दवा छोड़ने से वहं सब शारीर में 
पहुंच जाती है।इस प्रकार दवा छोड़ी हुई शरीर यंत्र के 
दूसरे भागों सें पहुंच जाती है और जैसा पहले कहा गया 
है, मल के द्रव भाग को देहयंत्र खींच छेता है; सोरी का गंदा 
जळ भ्रक्ृति के काम में, शरीर में स्वच्छ जळ कम पहुंचाने 
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के कारण, छाया जाता, है । कोष्ठबद्ध मछाशय में कितने दिलों 
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तक पुराना मळ ठहरेगा, जल्दी विश्वास में नहीं आता ।. ऐसी 
घटनाएं लिखी हइ मिलती ह कि जब मलाशेय की सफाई की 
गई है तब उस में से बहुत महीनों पहले खाये हुए फलों के 
बीज मळ के साथ निकले हैं रेचक औषधियों से ऐसे पुराने 
और सख्त ठिपटे हुये मळ नहीं निकळते, क्योंकि रेचक 
-औषाधियां केवळ आमाशय और पतळी अँतड़ियों के द्रव्या 
को .ढीळा करती हैं, और मछाशय सें चिपटे हुए पुराने 
सख्त मळ के बीच से होकर उन्हें निकाल देती हैं। कुछ 
सञुष्यों के मळाशय में तो पुराने भल जमा होकर सुंठायम 
: पत्थर के, कोयले की भांति सख्त ्ोगये रहते हैं यहां तक कि 
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उनका पेट भी फूछ जाता और सख्त हो जाता है। यह पुराना 
मळ कभी इतना बुरा हो जाता है कि इस में कीड़े. पड़ जाते 
हें और उसी में अंडे देते और द्राद्धि करते हें । जो मल 
पतली अंतर्डियों से मलाशय में आता है वह गाढ़ी लेई की 
भांति होता है और यदि मळाशय साफ़ और चिकना हुआ 
और गति स्वाभाविक हुई तो जरा सा और ठोस और हरूके 
रंग का होकर उसे शरीर के बाहर हो जाना चाहिए था । 
मलाशय सें जितनी ही देर मळ रहता हे उतना ही सख्त 
और सूखा होता जाता है और उतनाद्दी उसका रंग भी यादा 
हो जाता है। जव काफ़ी पानी नहीं पिया जाता और प्रकृति 
के तक्राजे को फरसत के वक्त फे लिये युस्तवी कर दिया जाता 
है और फिर झुळा दिया जाता है तव सूखने और सख्त होने 
की क्रिया प्रारंभ होजाती है । ओर जब वहुत देर के पञ्चात्‌ 
मळ व्यागचे की रस्म अदा की जाती हे तो मळ का एक साग 
-बाहर जाता है, शष मळाशय में चिपटने के लिये रह जाता 
है । दूसरे दिन थोड़ा और भी मळ इस में चिपट जाता है 
और इस्री भांति हआ करता हे जब तक कि जीर्ण बद्धकोष्ट 
की बीमारी नहीं हों जाती, और उसके अनुयायी रोग जैसे 
बदहज़मी) पित्ताधिकता; यक्ृत्रोग, गुर्दे की बीमारियां आदि 
नहीं हो जातीं--वस्तुंतः इस मछाशय की गंदी अवस्था से 
सभी बीमारियों -का तेजी पहुंचती. हे ओर बहुत सी वीमा- 
रियां तो खास इसी कारण से पदा ही होती हैं। स्री रोगों 
में आघ तो इसी अवस्था द्वारा संवर्धित या उत्पन्त होते हें । 
इस मर को . देह, यंत्र क्रे: रुधिरं में ,खिंच जाने.के दो 
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तरीक्के होते हें, पहले तो देह यंत्र की पानी पाने की इच्छा 
दूसरे प्रकृति का जी तोड़ कर उद्योग कि मळ को -खाँच कर 
पसीने, गुर्दों ओर फेफड़ों की राह निकाल दे । प्रकृति के इस 
प्रकार उस मळ'क दूर करने क उद्योग का, जो मलाशय 
द्वारा दूर होना चाहिये था, परिणाम दुर्गंध पसीना और 
दुरीघ सांस हुआ करत हें । प्रकृति इस सळ के भीतर रहने 
की बुराइयों को जानती हैं, ओर इस छिये इस मल को 
दूसरे मार्गो से निकालने का प्रखर उद्योग करती है, 
चाहे इस उद्योग से सुधिर ओर शरीर अद्धविषाक्त ही 
क्यों न हो जायं । मळाशयकी इस दुरचस्था ही के 
कारण अनेक बीमारियां और पड़ायें उत्पन्न हो जाती हैं 
इसका सर्वोत्तम प्रमाण यह है कि जब कारण एक बार दूर 
कर दिया जाता है ( भर्थात्‌ मछाशय साफ़ कर दिया जाता 
हैं) तो मनुष्य ऐसी २ बीमारियों से अच्छे होने - लगते हैं 
जिनका ज़ाहिरा कुछ भी सम्बन्ध कारण से नहीं था। मळा- 
शय की ठुरवस्था के कारण जो बीमारियां पैदा होती और 
'बढ़ती है उनके अळावे यह वात भी बहुत ही सत्य है कि ऐसे 
मलाशयवाळे के शरीर में  छूत की बीमारियां और टीफाइड 
उवर आदि की बीमारियां बहुत दौड़ती हैं; क्योकि उनका 
ऐसा बुरा मळाशय इन बीमारियों. के कीटाणुओं के अनुकूछ 
शरीर को बना देता है। जो मनुष्य अपने मलाशय को 
साफ़ रखता है उसको इन -बीमारियों में पड़ने का बहुत ही 
कम भय रहता है। तनिक कल्पना तो कीजिए कि यदि हम 
म्यूनिसिपेलिटी की गंदी मळप्रवाहिनी मोरियों की गंदगी को 
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अपने शरीर के मातर भर ळें तो क्या परिणाम हो-क्या यह 
ई आञ्चय की वात हे कि जिस गंदगी के बाहर पड़े रहने 
से बीमारियां फेलती हैं वही गंदगी नस २ में फेडी रहे और 
' बीमारी न हो! मेरे दोस्तो, अक्तिछ से काम लीजिये । 
अव दस समझते हैं कि हमने बहुत सी विपन्तियों के 
कारण (गंदे सळाइाय) के विषय में वहुत कुछ कह दिया, (हम 
इस विपय में ओर भी कड़ी २ वातों खे सेकड़ों सफह भर दें 
पर) शायद्‌ आप एसी दशा में आ गये हे कि पूछे--“अच्छा 
स॑ विश्वास करता हू कि ये सव बातें सही हे ओर जो वात 
मुझ तकळीफ़ दे रही है, वह वात बहुत समझ में आ गई, 
परन्तु इस गंदगी को दूर करने और स्वाभाविक दशा प्राप्त 
करने के लिये इमे क्या करना चाहिये ?” अच्छा, हमारा 
उच्तर यह है-“पहळ तो आप मळ के अस्वाभाविक जखीरे को 
दूर कीजिय तव प्रकृति के पथ का अनुसरण कर के अपने को 
मधुर, साफ़ और स्वस्थ वनाइये। हम इन दोनों बातों के 
करने की तरकीव वताने का यत्र करेंगे । 
यदि सळाशय में थोड़ा मळ जमा है तो 'मलुष्य उसे 
पानी पीने में अधिकता कर के ` जार मळ ट्यागने की स्वाभा- 
बिक गति, इच्छा ओर आदत को उत्तेजित करने से और मळा- 
शय के देइाणुओं की चेतनता पर असर पहुँचाने से (जेसा 
आगे वर्णन होगा) दूर कर्‌ सकता है। परन्तु उन मनुष्यों मे 
: से जो मनहीं मन हम से यह प्रश्न कर रहे हैं आधे से अधिक 
ऐसे हें जिनके मलाशय थोड़ा बहुत पुराने, सरूत; चिपटे हुए, 
हरे रंग के उस मळ से भरे हुए हैं जो वहाँ महीनों, बहिक 
८, 
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और भी अधिक समय से पड़ा हे; इनके . लिये तो विशेष 
उपाय बतलाना ,पड़ेगा । इस विपत्ति को बुलाने में चू! 
वे प्रकृति के पथ से दूर चळे गये हें, इसलिये हमें पहले 
प्रकृति को सहायता पहुँचानी चाहिये जिससे अब्र तो उसे 
काम करने के लिये साफ़ मलाइय मिळे । उपाय के इशारे के 
लिय जानवर योनि में टूँढ़ना चाहिये | खेकड़ों वष हुए कि 
आरतवर्ष के निवासियों ने देखा कि एक प्रकार की लम्बी 
टांगों वाळी चिड़िया--जिसके बड़े २ चोंच थे--बड़ी दूर की 
यात्रा कर के बड़ी बुरी अवस्था में 'छोट आई थी, जिसका 
कारण या तो कोष्ठबद्ध उत्पन्न करने वाळे .फलों का खाना या 
जहाँ गई थी वहाँ पीने के पानी की कमी थी--सम्भव है कि 
दोनों बातें रही हों । ऐसी चिडिया बहुत ही थकी हुई दशा 
में नदी के तीर पर पहुँची, जो निबेछता के कारण अब उड़ 
भी न सकती थी । चिड़िया ने तब अपने चोच और सुँ को 
नदी के पानी से भर लिया ओर तब चोच को गुदा में डाळ 
कर उसमें पानी भरने गी, जिससे थोड़े ही असे में उसे. 
आराम मिलने लगा । इस क्रिया को चिड़िया ने कई बार 
किया जब तक उसकी अँतड़ी विलछुल साफ़ न हो गई । तब 
अच्छी तरह बैठ कर आराम करने लगी जब तक उसमें फिर 
जीवट न आ गया; फिर नदी से खूब पानी पी कर दृढ़ 
और चंचल बन कर उड़ गई । ' 
कुछपतियों और पुरोहितों ने जब इस घटना को: 
और चिड़ियों पर उसके आश्चर्यजनक प्रभाव को देखा तो 
इस विषय में विचार करने ळगे और किसी ने कहा कि 
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इसकी परीक्षा बृद्ध मनुष्यों में से किसी पर की जानी चाहिये, 
- जो परिश्रम छी कसी और बेठे रहने की आदत से प्रकृति के 
सीधे मागे से विचलितः हो गये थे और कोष्ठयद्ध के रोग में 
पड़ गये थे। अघ उन लोगों ने पिचकारी की भाति का एक 
औजार डंटी में सूराख वाली घास का बनाया और इसके 
द्वारा कोष्टवद्ध वाळे वृद्धो की अंतड़ी में पानी छोड्ने लगे । 
परिणाम वड़ा आश्चर्यजनक हुआ । वृद्ध मनुष्यों को मानों 
जीवन का नया पट्टा मिछ गया, उन लोगों ने नई ठुळह्दिन 
से विवाह किया और थे कुछ के उद्यमों में लग गये और फिर 
उन्होंने कुलपति का भार अपने सिर ले ल्या जिस से नवयुवकों 
को वड़ा आश्वर्यं हुआ जो इनके जीवन से पहले बहुत निराश 
हो चुके थे। दूसरे .कुलों के वृद्ध मनुष्यों तक ये समाचार 
पहुँचे और वे नवयुवकों के कंधों पर चढ़ कर इनके पास 
आने लगे--भोर जब लौटे तव बिना सहायता के पेदल गये। 
तब का जो वर्णन सुनने में आता है उससे अनुमान होता है 
कि उनकी पिचकारी की क्रिया बड़ी हिम्मत की रही होगी, 
क्योंकि उसमें बहुत अधिक पानी का वर्णन किया जाता है, 
और प्रयोग के समाप्त होने तक उनका मलाशय अच्छी तरह 
साफ़ हो जाता रहा होगा और ऐसी दशा का हो जाता रहा 
होगा कि उसमें अब फिर विष का भयन रह जाता रहा 
होगा । परन्तु हम उतने अधिक पानी के प्रयोग का उपदेश 
नहीं करते--स्मरण रखिये हम लोग तब के पुराने कुछ वाळे 
मनुष्य नहीं हैं । पीस CE 
हो, अस्वाभाविक दशा के कारण . मळाशय के इन गंदे 
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दृव्यों को दूर करने के छिये प्रकृति को अस्थायी सहायता की 
आवश्यकता पड़ती है और, जमे सळ को दूर करने के लिये 
लम्बी चोंचों बाळी चिड़ियों ओर हिन्दू कुळपतियों के उदाहरण 
को, इस बीसवीं शताव्दी के परिष्कृत ओज़ारों द्वारा, अचु- 
सरण करना ही सर्वोत्तम उपाय हे। जिस वस्तु की आवश्य- 
कता है वह एक रंवर की सस्ती पिचकारी है। यदि आपके 
- पास एनिमा नामरु पिचकारी हो तो और भी अच्छी वात 
है, नहीं तो मामूछी ही पिचकारी से, जिसमें रवर का बुल्ला 
लगा हो, काम निकल सकता है। एक पाइंट गरम पानी 
ळीजिये- इतना गरम हो कि जिसे हाथ आराम से संह सके । 
पानी को पिचकारी द्वारा मलाशय में छोड़िये कुछ अर्स तक 
मलाइय में पानी को रोके रहिये और तब शारीर से निकाळ 
डालिय । इस अभ्यास के लिये रात का समय बहुत अच्छा 
है । दूसरी रात दो पाइंट-गरम पानी लीजिये और उसका 
सी वेस ही प्रयोग कीजिये । तव एक रात नागा कर दीजिये 
सर बाद बाळी रात में तीन पाइंट पानी ळीजिये। तब दो 
रात नागा कीजिये और तीसरी रात को ४ पाइंट पानी 
लीजिये । शचः २ आपको मळाशय में पानी रोकने का 
अभ्यास हो जायगा और अधिक पानी से मळाशय खासी 
तौर से साफ़ हो जायगा, थोड़ा पानी पहले से ढीछे सळ को, 
- घो डालेगा और सख्त मर को दीवारों से छुड़ा कर उसे 
खंड २ कर देगा । चार पाइंट अर्थात्‌ दो कार्ट पानी से 
भय सत खाइये । आपका मळाइय इससे भी अधिक पानी 
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A 


शरीर यंत्र की राख और फुलला! ११७ 


ee eee renee तीज ली ली ली जि कि जी ली हा 5» 


छेते हैं, परन्तु हस इतने पानी को अतिशय समझते हैं। 
पानी लेन के पहले ओर पीछे पेट को मलिये और जब क्रिया 
समाप्त हो जाय तो योगी की पूरी सॉस का अभ्यास कर 
डालिये जिस से आपको. उत्तेजना मिल जाय भर रुघिर 
संचार में सोस्य आ जाय । 
इन प्रयोगों से जो मळ निकलेगा वह नाज़क दिमाग वाळों . 

को वहुत ही अरुचिकर होगा, परन्तु, प्रश्न तो मछ को. 
खचदा क लिये दूर कर देने का हे। इस प्रयोग से जा मळ 
पहले आता है वह वहुत ही डुर्गध और घुणोत्पादक होता है, 
परन्तु, जेसा कैसा क्यों न ददो, शरीर के भीतर रखने की 
अपेक्षा तो इसे वाहर ही निकाळ देना अच्छा है । यह भीतर . 
रहेगा-तो भी तो उतना ही खराव रहेगा जितना बाहर नि- 
कलन पर हैं। हम ऐसी घटनाओं को भी जाने हुए हैं 
जिन में बहुत मळ के वड़े२ डुकड़, सख्त और हरे, 
जैसे तूतिया के खंड हों, मनुष्यों के शरीर स निकले हैं, और 
इतनी बद्वू उससे से निकली हे कि जिससे पक्का प्रमाण मिळ 
राया हे कि इसके भीतर रहने से कितनी हानि हो गईं होगी । 
नहीं, यहद चित्त प्रसन्न करने वाळा पाठ नहीं है, परन्तु यह 
पाठ भी आवश्यक है कि आप भीतरी सफाई की महिमा को 
समझ जायं । आप को ऐसा जान पड़ेगा कि जिस सप्ताह में 
आपन मळाशय को साफु किया है उस सप्ताह में आप को 
स्वाभाविक मळ त्यागने की हाजत कम या बिल्कुल नहीं 
हुई दे। इसकी कुछ चिन्ता नहीं है, क्योकि पानी ने उस मळ 
को धो बहाया हे जिसे आप मछ त्यागने के समय निकालते । 
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जव मळ की सफाई की क्रिया समाप्त हो जावेगी तो उसके 
दो या तीन दिन पञ्चात्‌ आप को स्वाभाविक रीति से मळ 
त्यायचे की इच्छा होने लगेगी । 

अब इसी जगह हम आप का ध्यान इस वात्‌ की ओर 
दिलात हें कि हम सवेदा लगातार पिचकारी के प्रयोग का 
उपदेश नहीं देते--इम इसको स्वाभाविक आदत नहीं समझते, . 
ओर हमारा यह विशवास है कि यदि स्वाभाविक आदतों ही 
का अवळम्बन किया जायगा तो स्वाभाविक रीति से मल का 
द्यायना हुआ करेगा और पिचकारी के प्रयोग की आवश्यकता 
ही न पड़ेगी । इम पिछले ही जमा हुए सळ की सफ़ाई के 
लिये पिचकारी के प्रयोग का उपदेश करते हें। महीने में 
एक वार यदि मळके बडुरने को रोकने के लिय पिचकारी ळे 
ळी जाय तो उसमें हम हानि नहीं देखते । अमेरिका में बहुत 
से ऐसे स्वास्थ्यसस्प्रदाय हें जो सर्वदा पिचकारी के प्रयोग 
करने का उपदेश देते हें। हम उनसे सहमत नहीं हो सकते, 
क्योंकि इसारा सिद्धान्त यह है कि “प्रकृति के पथ पर छाँट 
आओ?” और हमारा विश्वास है कि प्रकृति नित्य का पिचकारी 
का प्रयोग नहीं चाहती । योगियों का विश्वास हे कि काफ़ी 
ताज़ा शुद्ध पानी पिया जाय और नियमानुकूछ मळ त्यागा 
जाय ओर मलाशय से कुछ “बात कह” ळी जाय तो बद्ध- 
कोष्ठ से बचे रहने के लिये जो कुछ आवश्यक है सभी 
हो जाय। । ' 

एक इते की पिचकारी (धौति) क्रिया के पञ्चात्‌ (ओर 
उससे पहले भी) अच्छी तरह से पानी पीना प्रारंभ करो,, 
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जैसा हम उस विषय के अध्याय में कह आय हैं। प्रतिदिन 
दो कार्ट पानी पिया करो इससे तुम्हें उन्नति दिखाई देने लगेगी! 
समय नियत करके उसी समय पर नित्य मळ ट्यागने के 
निमित्त जाया करो चाहे: हाजत मालम होती हो या न मालूम 
होती हो । घीरे २ आप की आदत स्थिर हो जायगी, और 
प्रकृति आदत डालने की बड़ी उत्सुक रहती है। सम्भव है 
कि आप को मळ त्यागने की आवश्यकता हो पर वह आप को 
मालूम न पड़ती हो क्योंकि आपने तो वार २ छापरवाही 
कर के वहां की चेतना नाड़ी को सृतप्राय कर दिया है, इस 
लिये आप को नये सिरे से फिर प्रारम्भ करना पड़ेगा । इल 
बात को भूलिये मत-यह सीधी परन्तु कारगर वात है । 

जब आप पानी पीने लगें तब स्वतः सूचना दिया करें तो 
उसे लाभकर पार्वेगे। मन ही मन यों कहिये, “हम इस पानी 
को इसलिये पी रहे हैं कि यह हमारे शरीर यंत्र में आवश्यक 
द्रव उपस्थित करे । यह हमारी अंतड़ियों को प्रकृति के उद्दश 
के अनुसार स्वतंत्रता.से और नियमितरूप पर संचालित 
करेगा ” आप अपने देहं यंत्र में जो कार्य साधा चाहते हों 
उसका ध्यान बनाये रखिये तो जल्द ही फळ सिद्ध होगा । 

अव एक ऐसी बात है जो आपको, जब तक आप 
उसके पूरे विवरण को न समझेंगे, फजूळ सी मालम हो 
सकती है | ( हम यहां उसकी किया मात्र देते हैं, और उसके 
विवरण को आगे अन्य अध्याय में समझावेंग ) । यह मळा- 
शय 'से “बात कहना” है। पेटपर, मळाशय क स्थानों पर 
हाथ से सुलायम थापियां दो और उससे कहो, ( हां; बातें ` 


he 
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रो ) “देखो मळाशय, हसने तुम्हारी अच्छी तरद्द से सफाई 
कर दी है, ओर तुम्हें साफ़ और ताज़ा बना दिया है--हस 
ठुम्हे डाचित रीति से अपना काम करने के लिये पानी दे रहे 
ह~ हस नियमित आदतें डाळ रहे हें कि जिससे तुम्हें कास 
करने का पूरा अवसर मिले-ओर अव तुस्हें काम करने में 
छग जाना चाहिये”?। मलाशय के स्थान पर कई वार 
थापियां दीजिये और कहा कीजिये “अब तुम्हें करना ही 
पड़ेगा ।” और तुम्हें मालूम होगा कि सछाशय उसे कर 
'डालेगा। शायद यह बात आपको लड़कों की खळ सी प्रतीत 
होती है-आप इसके अर्थ को तब समझेंगे जब आप अस्वायत्त 
अवयवों के शासन बिषयक अध्याय को: पढ़ेंगे.। यह वैज्ञा- 
तिक वात के सिद्ध करने का सीधा उपाय हे-प्रबळशक्ति को ' 
प्रचालित करने की सरळ रीति है । 
अब मेरे मित्रो, यदि आप कोष्ठवद्ध के रोग को भोगे 
हैं, और कौन नहीं भोगे हैं, तो आप ऊपर लिखी सलाह को 
` लाभदायक पावेंगे। इससे फिर वह्दी . गुळाबी कपोल और 
सुन्दर चमड़े हो जायंगे-इससे सूखापन, वह खारदार ज़बान 
बह दुर्गेध इवास वह ठुःखदायी यकत और भरे मळाशय से 
जो जो बीमारियों का परिवार उठ खड़ा होता हे-वह अव- 
रोधित नाळी जो सब दोषों की मूल हे-सच दूर हो जावेंगे । 
इस क्रिया की परीक्षा कीजिये तो आप जीवन का सुख भोगने 
लगेंगे और स्वाभाविक स्वच्छ तथा स्वस्थ मचुष्य हो जायेगे । 
अब समाप्ति के समय अपने ग्लास को चमकते साफ़ ठंढे ` 
, पानी से भर ळीजिये ओर इस स्वास्थ्य प्रायेना में सम्मिलित 
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हो जाइये “यह स्वास्थ्य के लिये-पुष्कळ स्वास्थ्य के लिये है ।'” 
और ज्यों २ धीरे २ पानी को पीजिय मन ही सन यो कहते 
जाइये “यह पानी हमारे लिये स्वास्थ्य ओर वळ का छळाने 
वाला है-यह स्वयं प्रक्तिद्त्त पुष्टिकर औषधि हे ।'” 


चोदहवाँ अध्याय । 
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योगियो छी इवासक्िया । 
Ce 
जवन विछकुल इवास लेने की क्रिया पर अवळस्वित 


हे। “इवास ही जीवन हें ।” 

पूर्वीय और पञ्चिमीय छोग विचारों और नामावळियों 
सें चाहे कितना ही, भेद करें पर इन सूछ-तत्त्वों में दोनों 
सहमत हैं । 

सवास ही लना जीना हे, और श्चास के बिना जीवन 
नहीं है । केवळ उच्च योनि ही के जन्तु जीवन ओर स्वास्थ्य 
के लिये इवास पर अवलम्वित नहीं रते, किन्तु नीच योति 
के जन्तुओं को भी जीवन के लिए श्‍वास लेना पड़ता ,है, और 
पौधों को भी अपनी लगातार सत्ता रखने के लिये हवा के 
आश्रित होना पड़ता हे । 

नवजात शिशु एक लम्बी गहरी सांख खींचता है, उसे 
एक क्षण उसकी प्राणदायिनी शक्ति ग्रहण करने के लिये रोक 
रखता है, और तव फिर ळम्वी प्रश्‍वास द्वारा उसे बाहर 
निकाल देता है, ओर अहा ! उसका इस पृथ्वी पर का जीवन 
शुरू हो जाता है। बृद्ध मनुष्य निबेछ इवास देवा है, श्वास 
लना बन्द कर देता है ओर उसका जीवन समाप्त हो जाता 
है। नवजात शिशु की -पहळी सांस से लेकर मरते हुए मनुष्य 
की अन्तिम सांस तक सांस लेन की लगातार कहानी रहती हे । 
जीवन इवासरों ही फी एक खंखछा हे । 


योगियों की ध्वासक्रिया । १२३ 
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श्वास लेना, शरीर की क्रियाओं में से सर्वे प्रधान क्रिया 
समझी जा सकती है, क्योंकि वस्तुतः अन्य सभी क्रियायें 
इसी के आश्रित रहती हैं । मनुष्य विना खाये छुछ समय 
तक रह सकता है; उससे भी ळघुतर समय तक विना पानी 
पिये रह सकता हे; परन्तु विना उवास लिये उसका जीवन 
केवळ कतिपय क्षण ही द्वारा नापा जा सकता है । 

मनुष्य जीवन के लिये श्वास पर ही अवळम्वित नहीं 
रहता, किन्तु वह सद्दी सांस ऊेने की आदत पर अवलम्य 
करता है कि जिसस छगातार जीवट और रोगों से छुटकारा 
वना रहे । आपने श्वास लेने की शक्ति पर विचार पूर्वक 
अधिकार रखने स इस भूमि पर क हमारे आयु के दिन बढ़ 
जायंगे, क्योंकि हमें अधिक जीवट और रोगों स सुक्राविळा 
'करने की शक्ति मिळती रहेगी; और इसके विपरीत अविचार 
जोर असावधानी की सांस से जीवट घट जाते के कारण 
« और रोगों के लिये द्वार खुळे रहने से आयु के दिन घट 
जाते हैं | 

मनुष्य का उसकी स्वाभाविक अवस्था में इवासाकिया की 
शिक्षा की आवश्यकता नहीं थी । नीच जन्तुओं और बच्चों 
की भांति; वह स्वाभाविक और उचित रीति से सांस लेता 
था, परन्तु सभ्यता ने उसे इस और अन्य विषयों में बिलकुल 
वदल दिया है। उसने चलने, खड़ा होने और बैठने की 
अनुचित रीतियों का धारण कर छिया है, जिन्होंने उसके 
स्वाभाविक ओर सही तरीके से सांस लेने के नैसर्गिक अधि- 
कार को उसे छीन लिया है । उसने सभ्यता का महँगा 


A ANN NS लीन Se A SN 


१२४ - ` हठयोग! 


आम भी आन बी eS अ>ज-लन ६ 


सूल्य दिया है। जंगली महुष्य आज भी स्वाभाविक रीति 
से सांस छेता है, यदि सभ्य मनुष्य की सभ्यता की छूत खे 
वह भी कळंकित न हो गया हो । | 
उन सभ्य मनुष्यों की औसत, जो सही सांस लेते हैं, 
बहुत थोड़ी हे, और इसका परिणाम संकुचित छातियों, | झुके 
हुए कंधों, ओर श्वास लेने के अवयवों की भयंकर बीमारियों 
की वृद्धि में, जिसमें वह संघातक राक्षस भी शामिल हे, जिसे 
क्षयी कहते हें, द्योतित होता है। प्रख्यात प्रमाण पुरुषों 
हा है कि सही सांस लेने वालों की एक पीढ़ी भी मानव- 
जाति का उद्धार कर दे, और बीमारी इतनी विरळ हो जाय 
कि वह आइचर्ये की - दृष्टि से देखी जाने लगे, चाहे यह 
पूर्वी या पश्चिमी दृष्टि से देखा जाय, सही सांस लेने और 
स्वास्थ्य का संबंध तुरत देखने में और समझ में आ जाता है। 
पश्चिमी शिक्षा बतळाती है कि शारीरिक स्वास्थ्य बहुत 
कुछ सही सांस लेने पर अवळंबित है। पूर्वी आचाय केवळ: 
यही नहीं स्वीकार करते कि उनके पश्चिमी भाई सही हें, 
, किंतु कहते है कि उचित सांस लेने की आदत से शारीरिक 
-लाभों के अतिरिक्त मनुष्य की मानसिक शाक्ति, उसका सुख 
आत्माधिकार स्वच्छ दृष्टि, सदाचार, और यहां तक कि उस . 
की आध्यात्मिक उन्नति भी श्वास विज्ञान को समझ लेने से 
हो सकती ह। पूर्वीय दशन के संप्रदाय के संप्रदाय इस 
विज्ञान के आधार पर स्थापित हुए ह, ओर इस विद्या को' 
. यदि पञ्चिमीय जातियां हण करेंगी ओर अपने विशेष गुण 
के. कारण इसे कार्यरूप में परिणत करेंगी तो उनमें आझ्रयै- 


A 


योगियो की अ्वासक्रिया । श्२्प्‌ 


जनके परिणाम उत्पन्न कर देंगी । पूव देश के मंत्र पश्चिम 
के प्रयोग से जव मिलेंगे तो वड़ा ही उत्तम फळ होगा । 

इस जगह योगियों के खास विज्ञान का वणेन किया 
जायगा जिसमें केवळ उतनी ही विद्या नहीं दे, जो पश्चिमी 
शरीर शाल्ियों और स्वास्थ्याचार्यो को ज्ञात हे, किन्तु, इसमें 
योग का गूढ़ विषय भी है। यह केवल शारीरिक स्वास्थ्य के 
मार्ग को उसी तरीके से नहीं वतलाती, जिसे पश्चिमी वेज्ञा- 
निक्र गहरी सांस आदि कहते हें, परंतु ऐसी तहाँ भें भी प्रवेश 

| है, जे! बहुत कम लोगों को ज्ञात हैं । 

योगी ऐसे अभ्यासों को करता है, जिससे उवे शरीर पर 
अधिकार प्राप्त हो जाता है और वह इस योग्य हो जाता है 
कि किसी इन्द्रिय था भाग में जीवनशक्ति या प्राण को अधिक 
प्रवाह के साथ भेज सकता है, और उस इन्द्रिय या भाग को 
अधिक दढ और चलवान्‌ वना सकता है। वह सही साँस 
ऊने के विपय में उन सब बातों को जानता है जिन्हें उसके 
पश्चिमी साई जानते हैं, परन्तु, वह यह भी जानता है कि 
हवा में आक्सीजन, हैड्रोजन ओर नेद्रोजन के अळावे कुछ 
चीज और भी है, और रुधिर में फेवळ आक्सीजन मिश्रितः 
करने के सिवाय कुछ और वात भी सिद्ध की जाती है । वह 
प्राण के चिषय में भी कुछ जानता हे, जिससे उसका पश्चिमी 
भाई अनभिज्ञ हे, ओर बह उस महत्शक्ति तत्त्व के प्रयोग 
की प्रकृति ओर रीति को वहुत अच्छो तरह जानता है, और | 
उसे पूरा ज्ञान है कि उस प्राण का प्रभाव सानव शरीर और 
मन पर कैसा पढ़ता है। वह जानता है कि ताळ युक्त खास 
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( प्राणायाम ) द्वारा मनुष्य प्रकृति के कम्प में अपने को मिला 
सकता. हैं ओर अपनी गुप्त शक्तियों के विकाश में सहायता 
पहुँचा सकता है। वह जानता है कि सुनिंयमित श्वास द्वारा 
चह अपनी ओर अन्यों की केवल बीमारियों ही को नहीं दूर 
कर सकता, किन्तु, भय भोर क्रोध आदि इुवृत्तियां को भी 
दूर कर सकता है । 
खास के विषय के विचार मं पहळे हम को उस यन्त्र की 
कारीगरीयुक्त रचना पर ध्यान देना होगा, जिसके द्वारा 
श्वास की गति संचालित होती खासीक्रया की कारी- 
गरी, ( १ ) फेफड़ों की आकुश्चन ओर प्रसारण की गति ओर 
( २ ) छाती के उस खोंखळे की बगलों ओर तह की क्रिया से, 
जिसमें फेफड़े रहते हैं, ययोतित होती है । छाती, गले और 
पेट के वीच के पिण्ड का वह भाग है जिसके खोखळे में (जिसे . 
छाती का खोखला कहते हें) हृदय ओर फेफड़े होते हैं। यह 
रीढ़ की हड़ी, पॅसलियों और उनको जोड़ने वाळी” सुलायम 
ड्टियों ( छुर्स ), सीने की हड्डी ओर नीचे पेट ओर छाती को 
पृथक करने वाळी मॉस की चद्दर से घिरी होती है । इसकी 
उपमा सब ओर से बन्द कुच्वेदार बकस से दी गई हे, जिस- 
का छुव्चा ऊपर की ओर होता है, पीछा रीढ़ की हट्टी से 
बनता दे, आया छाती की हड़ी से और बगळें पसळियों से 
बनती हैं । । 
पसलियाँ संख्या में २४ होती हैं, प्रत्येक वगळ में बारह २, 
और रीढ़ की एड़ी की दोनों ओर से निकलती हें। ऊपरी ७ 


का 


: जोड़ियाँ तो सच्ची पसालियाँ कही जाती हैं, जो खरीषे छाती की 
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हट्टी से जुटी होती हैं; और निचली. पाँच जोड़ियाँ झूठी पस- 
लियो या द्विलने डोलने वाली पसलियाँ कही जाती हैं, क्यों- 
कि थे उस प्रकार जुटी नहीं होतीं; इनमें की भी दो ऊपर 
वाली तो मुलायम इंडी ( कुरी ) द्वारा अन्य पेंसलियों से- 
जुरी दोती हैं; शेष में छुरी भी नहीं होती ओर उनके अगले 
सिरे विलकुल छुट्टे होते हैं । 

श्वासक्रिया में पस्ललियाँ ऊपरी दो तह मांस पेशियों से 
सच्चालित होती हैं। छाती ओर पेट केवीच वाळी मांस 
की चदर, जिसका वणन ऊपर हो चुका है, छाती के खोखले 
को पेट से प्रथक्‌ करती हवै । 

श्वास भीतर खींचने की ई 
ला देती हैं. जिससे फेफड़ों में रिक्त स्थान उत्पन्न हो जाता 
» और उस स्थान को भरने के लिये प्रख्यात भौतिक नियम 
के अनुसार बाहर से इवा भीतर जाती है । खास लेने में 
जिन मांसपेशियों का काम पड़ता हे, उन्हीं पर प्रयेक श्चवास- 
विषयक चात अवळस्वित है, इसालिये उन मांसपेशियों को हम 
सुविधा के लिये “ शाख बाळी मांसपेशियों ” कह सकते हें। 
विना इन मांसपेशियों की सहायता के फेफड़े फेठ नहीं सकते, 
ओर , इन्हीं मांसपेशियों के उचित प्रयोग और उन्हें अपने 
आयत्त में रखने पर, श्ास-विज्ञान अधिकतर अवलम्बित है । 
: इन मांसपेशियों को डाचित रीति से अपने आयन्त में रखने से 
फेफड़ों को उनकी चरमसीमा तक फैला सकते हैँ और इस 
तरह हवा के प्राणदायक शुर्णो को अधिक से अधिक मात्रा में. 
इस देह न्त्र के लिये ग्रहण कर सकते.हैं। . ... » 


क्रेया में मांसपशियाँ फेफड़ों को 
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योगी लोग श्रासक्रिया को चार साधारण तरीक्कों में 
चाटते हैँ, अथात्‌ :-- 
( १ ) उघ खासक्रिया । 
( २ ) मध्य खासक्रिया । 
( ३ ) नीची खासक्रिया । 
( ४ ) योगी की पूण श्वासक्रिया । 
हम पहले तीन तरीकों को साधारण वर्णन कर देगें ओर 
चौथे तरीक्रे का, जिसके आधार पर योगी का श्वाख-विज्ञान 
स्थापित है, अधिक विस्तार से वर्णन करेंगे । 
( ? उंची तांतक्विया । ) 
की सांस को पञ्चिमी लोग हसली की हड्डी 
की सांस कहते हैं। इस प्रकार से साँस लेने वाळा मनुष्य 
पंसछियों को उठा देता और हंसछी की हड्डी ओर कंधों को 
ऊपर उसाड़ देता है, साथही पेट को भीतर खींच लेता है, 
छो चीज़ों को ऊपर खींच कर छाती ओर पेट को 
ही चद्दर से सिड़ा देता है, जो चदर भी ऊपर 


al 


सिच जाती है । 

छाती ओर फेफड़ों का ऊपरी साग, जो सब से छोटा 
होंता है, कास में छाया जाता है, और इसलिये कम से कम 
मात्रा में हवा फेफड़ों में जाती है। इसके अतिरिक्त मांस. 
की चद्दर का ऊपर उठ जाने से उस ओर फैलाव नहीं हो 
सकता । छाती की बनावट को अध्ययन करने सरे मनुष्य के 
चित्त पर यह बात वेठ जावेगी कि इस प्रकार श्वास लेने रें 
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योगियों की श्वासन्निया । १२३ 
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अधिक से अधिक परिश्रम के प्रयोग से कस से कम लाभ 
होताहे!। ॒ ॒ 

ऊँची श्वास क्रिया मनुष्य की जानी हुई क्रियाओों में से 
सबसे निकृष्ट हे और इससे अधिक से अधिक शक्ति खरच 
करने की आवश्यकता पड़ती है और थोड़ा से थोड़ा लाभ 
होता है । यह शक्ति वरवाद करनेवाला और कम लाभ 
देनेवाला तरीक्रा हे। यह पश्चिमी जातियों में बहुत प्रचलित 
है; बहुत सी औरतें इसी श्वास में मुब्तछा हैं; और गवैये, पादरी 
वकील ओर दूसरे लोग, जिन्हें वेहतर ज्ञान होना चाहिए था, 
वे भी सूखता स इसी तरीके को वतते हैं । 

शब्दोस्पादक अवयवा और श्वास के अवयव्रों की बहुत 
सी बीमारियां इसी छुर तरीक़् से सांस ळेने का सीधा नतीजा 
है; ओर इस रीति से सांस लेने में नाजुक अवयवों पर जो 
जो तनाव पड़ता है, उघ से वे कड़ी और घुरी आवाजें पेदा 
होती हैं, जो चारो ओर सुनाई दिया करती हैं। बहुत से 
सञुष्य, जो इस प्रकार सांस लेते हैं, मुंह से सांस लेने की 
बुरी आदत में पड़ जाते हूँ, जिसका वर्णन आगे चलकर 
किया जायगा । 

यदि शिष्य को कुछ भी संदेह इस प्रकार साँस लेने के 
विषय में कही हुई वाताँ पर हो तो उसे स्वयम्‌ परीक्षा कर 
लेनी चाहिए पहले वह फेफड़ों में से सब हवा निकाळ दे, 
तब सीधा खड़े होकर, जिसमें हाथ बराळों में ळटकते रहें, 
कंधों ओर हंसली की हड्डी को ऊपर उठावे और फिर सांस 
ले। उसे मालम होगा. की सांस ली. हुईं इवा की मेक़दार 
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सासूली मेक्रदार से बहुत ही फम है। अन फिर कंधों भोर हंसी 
की हड्डी को गिराकर सांस ले तब उसे श्वास लेने में ऐसी 
स्पष्ट शिक्षा मिल जायगी जिसे बह्द छपे और बोले हुए शब्दों 
द्वारा प्राप्त शिक्षा की अपेक्षा वहुत दिन. तक स्मरण रख सकेगा । 


(२) सध्य सांस क्रिया । 


सांख लेने के इस तरीक़ को पञ्चिमी विद्वान्‌ पसळी की 
हैं; और यह यद्यपि ऊंची सांस की अपेक्षा कस 
आपत्तिजनक हे तो भी नीची सांस और योगी की पूर्ण सांस 
की अपेक्षा तो बहुत ही खराव हे। मध्य शास में छाती 
ओर पेट के वीच की चइर ऊपर खिच जाती है, ओर पेट 
भीतर खिद जाता है। पसळलियां कुछ ऊपर उठती हैं और 
छाती कुछ थोड़ी फेल जाती है। यह तरीक्रा उन मलुप्यों सें 
पाया जाता है जिन्होंने इस विषय का अध्ययन नहीं किया 

। चूंकि इससे बेहतर दो तरीके और हैं इसलिये इस तराक्गे 
छा वबहत थोड़ा ही वणन किया गया है ओर वह सी इसलिये 
कि आप का ध्यान उस फी जुटियाँ पर आकर्षित हो । 


(३) नांची सांस । 


सांस लेने का यह तरीक़ा पहले कहे हुए दोनों वरीक्ों 
से बहुत ही अच्छा है और दाळ सालों में बहुत से पश्चिमी 
लेखकों ने इसकी वड़ी सहिमा गायी हे और इसकी प्रशंसा “पेट 
की सांस” “गहरी सांस” आदि नामों से की है; और छोगां 
का ध्यान इसकी जोर भाकार्षित होने से छाभ भी बहुत हुआ 
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है, क्योंकि बहुत से लोग जो पइदळे ऊपर छिखी हुई दोनों 
रीतियों से सांस लेते थे, अब इस रीति स सांस लेने लगे। 
इसी नीची सांस के आधार पर बहुत से नय तरीके निकाले 
गये और शिष्यां को इन नये (?) तरीकों के लिये कड़ी क़्ीमतें 
भी देनी पड़ीं । परन्तु, जैसा हम कह आये हैं, इससे लाभ 
बहुत हुआ है, भौर अन्त में उन झिष्यों को, जिन्हों ने मंहगी 
कीमतें दी, और निकृष्ट रीति को त्याग कर अच्छी रीतियों 
को धारण किया, क्रीमत फे अनुसार लाभ मिल गया | 


यद्यपि बहुत से पञ्चमी विद्वान इख तरीके को सर्वेत्तम 
तरीका लिखते और कहते हें, परन्तु योगी इसे जानते हैं कि 
यह उस तरीके का एक अंगे मात्र है, जिसे वे सेकड़ों वर्ष से 
अभ्यास करते आते हैं, और जिसे “योगी की पूरी सांस” कहते 
हैं। यह बात स्वीकार करने के योग्य है कि पूरी सांस को समझने 
के पहले नीची सांस से अभिज्ञ हो जाना ही चाहिये । 


एक बार फिर पेट और छाती को पथक्‌ करने वाली 
चहर पर ध्यान दीजिये । यह क्या है ? हम लोग देख आये 
हैं कि यह एक मांसपेशी है जो पेट और उस के पदार्थो को 
` छाती और उस के पदार्थों से प्रथक्‌ करती है। जब यह 
स्थिर रहती हे तो पेट की ओर से देखने में आसमान की 
भांति या छाता की तरद दिखळाई देती है; इसलिये यदि 
ऊपर छाती की ओर से इस पर दृष्टि डाळी जाय तो यह 
कुष्बेदार अथीत्‌ उभड़े ` हुए टीले की भांति दिखाई देती है। 
जब यह चदर काम करने छगती हे तो कुब्बा नीचे को दबता 
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है और ददर पेट के अवयवों को दवाती हे जिससे पेट कुछ 
आये उड़ आता है । 

नीची सांस लेने में ऊपर लिखे हुए पहले तरीक्रों सर 
सांस लेने की अपेक्षा फेफड़ों को ओर भी स्वतंत्रता से कास 
करना पड़ता है जिसका परिणाम यह होता है कि ,अधिक 
हवा सांस सें जाती है। इसीसे अधिकतर पञ्चिसी विद्वान्‌ 
इसी चीची सांस को ( जिसे वे पेट. की सांस कहते हें). 
वैज्ञानिक सर्वोत्तम तरीक्ता कहते और लिखते हैं। परन्तु 
पूर्वीय योगी बहुत दिनों स्रे इससे भी अच्छे तरीक़् को जानता 
हैं और कुछ पश्चिमी लेखक भी अव इस वात को समझने 
लगे हैं । योगी की पूरी सांस को छोड़ कर अन्य रीतियों में 
यह एक वड़ा दोप है कि किसी तरीके में भी फेफड़ा हवा खे 
शर नहीं जाता-ज़ियादा से जियादा फेफड़ों का एक साग 
सात्र भरता हे- यहां तक कि नीची सांस में भी । ऊंची सांस 
से फेफड़ों का ऊपरी थराग भरता हे; मध्य सांस खे सध्य भाग 
और कुछ ऊपरी भाग भरता है; नीची सांस ख नीचे बाळे और 
चीच वाळे हिस्से भरते हैं । यह बात प्रगट है कि जिस तर्णक्र 
से सारा फेफड़ा हवा से अर जाय वह तरीक्रा अन्य तरीक्रों 
की अपेक्षा अधिक पसन्द करने के योग्य है। जिस तरीके 
से सारा फेफड़ा हवा से भर जाय वह 'तर्राक्ना अधिक से 
ऊधिक आक्सीजन उपस्थित करने और अधिक खे अधिक 
प्राण संचित करने के कारण मनुष्य के लिये अत्यन्त हितकर 
हैँ। योगी छोग जानते हें कि पूरी सांस की रीति विज्ञान की 
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जानी हुई सव रीतियों में सर्वोत्तम हे । 
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हे (४) योगी का पूरी सांस । 
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योगी की पूरी सांस में ऊंची, मध्य और नीची तीनों 
प्रकार की सांखों के अच्छे गुण हैँ और यह सांस तीनों प्रकार 

~ . ~ ~ ~ ES न ~ 
की सांसों के दोषों से घची हुई हे। यह रीति सांस ळेने के 
सारे यंत्र, फेफड़ों के प्रत्येक भाग हवा की प्रत्येक कोठरी, 
और खास की प्रत्येक मांसपेशी को काम में ळगा देती है । 
समस्त श्वास लेने का यंत्र, सांस की इस रीति से संचालित 
हो जाता है; और कम से कम शक्ति के व्यय से अधिक से 
अधिक लाभ होता है। छाती का खोखळा चारो ओर 
अपनी चरससीमा तक फेल जाता है, और यंत्र के सब भाग 

° नि bs 
अपने २ स्वाभाविक कत्तंव्यों और क्रियाओं को करते हैं । 

इस प्रकार सांस लेने में सव से वड़ा यह गुण है कि 
ध्वास लेने की मांसपेशियां पूरे तोर से काम में लगाई जाती 
हैं; और अन्य तरोक्रों में उनके एक भाग मात्र प्रयोग में आते 
हें। पूरी सांख लेने में और मांसपेशियों में वे मांसपेशियां 
जिनका अधिकार पसलियों पर रहता हवै, जोर से काम करती 
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हें, जिससे, अवकाश बढ़ जाता है कि फेफड़े फेल सकें, ओर 
, अवयवों को सुनासिव सहारा, आवश्यकता पड़ने पर, मिल 
जाता है। कुछ मांसपेशियां तो निचळी प्रसलियों को उनके स्थान 

be ~ _ 
पर पकड़े रहती हैं, और कुछ उन्हें बाहर की ओर दवाती हैं । 
और फिर इस रीति, में पेट और छाती के बीचवाढी चइर 
~ न] x ~ “po 

पूरे आयत्त में रहती ह ऑर अपने काया को उचित रूप पर 
और इसभाति करती है कि अधिक से अभिक कार्य हो सके । 
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ऊपर लिखी इई पसळियों की क्रिया में नीचे की पसलि- 
यां इसी चइर द्वारा अधिकृत रहती हैं, जो उन्हें थोड़ा नीचे 
खींचती हे ओर अन्य मांघपेशियां उन्हें अपने स्थान पर पकड़े 
रहती हैं और पसलियों के वीच की मांसपेशिया उन्हें बाहर 
की ओर प्रेरित करती हैं; इस संयुक्त क्रिया से छाती के वीच 
का खोखला पूरा २ यढ़ जाता है । इस मांसपेशीक्रिया के अति- 
रिक्त ऊपर की पसलियां भी पसलियाँ की वीचवाली सांसपे- 
शियों द्वारा ऊपर को उठाई और बाहर की ओर फैलाई जाती हैं 
जिससे ऊपरी छाती का विस्तार भी पूरी इद तक फैल जाता है । 
यदि आपने चारों प्रकार की इवाख क्रियाओं की विशषता- 
आं को अच्छी तरह अध्ययन कर लिया है, तो कापको तुरत 
साळूस हो जायगा कि पूरी सांस में शेष तीनों प्रकार की 
क्रियाओं की खूविया आ जाती हें ओर इनके अतिरिक्त यहद 
लाभ होता दे कि छाती के ऊपरी, मध्य, ओर नीचे वाळे भागों 
की संयुक्त क्रिया खरे और सी लाभ बढ़ जाता है और स्वाभा- 
बिक ताळ प्राप्त हो जाता है । 
योयियाँ की पूरी सांघ समस्त शाख विज्ञान की मूलाधार 
शवासक्रिया है और शिष्य को इससे भळीभाँति अभिज्ञ हो 
जाना चाहिये ओर इसे पूरी तरह से सिद्ध कर ळेना चाहिये 
तभी वह आगे लिखी हुई अन्य क्रियाओं से फल प्राप्त करने 
की आशा कर सकता है। इसे अधूरा ही करने से संतुष्ट न 
हो जाना' चाहिये, परंतु जी छगा कर अभ्यास करते रहना 
चाहिये, जव तक कि यह शास लेने का स्वाभाषिक.तरीक्रा न 
दन जाय। इसमें सिहनत, समय और धेये की आवश्यकता 
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होगी; परंतु इन बातों के विना तो कोई भी कार्य सिद्ध नहीं 
होता । श्वासविज्ञान का दूसरा कोई राजपथ नहीं है और शिष्य 
यदि फल उठाना चाहता है तो उसे .जी ळगा कर इस क्रिया का 
अध्ययन और अभ्यास कर लेना चाहिये । शासविज्ञाच की 
क्रियाओं को सिद्ध कर लेने से महत्‌ फछ प्राप्त होता है ओर 
जिसने इस क्रिया को प्राप्त कर छिया है, वह इच्छापूवेक 
“अन्य तरीक्रों में फिर कभी न जायगा और भपने मित्रों से 
यही कहेगा कि “हमें अपने परिश्रम का पूरा फळ मिल गया”। 
हम इन बातों को अभी कह देते हें कि आप इस योगीश्वास- 
क्रिया के सिद्ध करने की आवश्यकता और झुख्यता को पूरी 
तरह से समझ जायें, ओर इसे छोड़ कर इस किताव की आगे 
लिखी हुई क्रियाओं में से किसी भित्ताकर्षक क्रिया में न लिपट | 
जायें । हम फिर आपसे कहते हैं कि सही रीति से काये आरंभ 
कीजिये तो सही नतीजा मिलेगा; परंतु यदि आप नींव ही 
के साथ ळापरवाही करेंगे तो आपका सारा भवन, शीघ्र ही या 
देर में ढह जायगा । 
योगियों फी पूरी सांस केसे प्राप्त की जाय इसकी शिक्षा 
देने. के लिये' यह वेइतर होगा कि पहले केवल श्वास ही फे 
विषय में सरळ उपदेश दे दिये जावें और तब इसके पश्चात. 
उसके संबंध में साधारण ध्यान देने योग्य बातें बतळावें और 
तव आगे चळकर छाती, मांसपेशियों ओर फेफड़ों को, जो 
अधूरी सांस छन से सकुचित दृशा में पड़ें हुए हें, पूरा विकसित 
करने के लिये अभ्यास अथात कसरतें दें। ठीक इसी स्थान 
पर हम यह कह दिया चाहते हूँ कि यदद पूरी सांस जबरदस्ती 
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की, या अस्वाभाचिक बात नहीं हे, किछु, इसके विपरीत सूळ 
नियशों पर लौटना, प्रकृति के मार्ग. पर वापस आना हे । 
स्वस्थ युवक जंगली और स्वस्थ सभ्यता का बच्चा दोनों 
इसी धरणार सांख लेते हैं; परन्तु सभ्य मनुष्य ने जीवन की 
अस्वाभाविक रीतियोँ को रहन, चलन और वल पहिनने 
आदि सें प्रहण कर लिया है और अपनी नेखार्गेक स्थिति को 
खो दिया है। और हम पाठकों को यह भी स्मरण दिलाया | 
चाहते दें. कि पूरी सांस का अर्थ यह नहीं है छि प्रत्येक 
श्वास सें फेफड़े पूरी तरह से हवा से अरे जायें । सलुष्य श्वास 
द्वारा इवा की साधारण ही मात्रा, इस पूरी सांस की क्रिया 
द्वारा खींच कर, चाहे इवा की मात्रा थोड़ी दो था बहुत हो, 
फेफड़े के सब भागों में वितरित कर सकता है । परन्तु दिन 
सें कई वार तो अवश्य, जब २ अवसर सिळे, शारीण्यंत्र को 
अच्छी तरतीन और दशा में रखने के निमित्त खूब हवा भर 
कर पूरी २ सांस लेना ही होगा । 

चीची लिखी हुई सादी कसरत से आप को साफ़ विदित 
हो जायगा कि पूरी सांस क्या चीज़ हे: 

(१) अकड़ कर सरीषे खड़े हो जाओ या बेठो ।'नाक के द्वारा 
धीरे २ हवा सीतर खाँचो, पहले फेफड़ों के नीचे वाळे भाग को 
इवा से भरो, जो पेट और छाती को पृथक्‌ करनवाळी चइर 
को काम में ळाने से द्दोता हे, जिसले पेट के अवयवों पर 
थोड़ा दवाव पड़ता है और पेट का अगला भाग ज़रा बाहर 
आगे की ओर निकल आता है, तब फेफड़ों के मध्य भाग में, 
तिचे वाळी पसळियों, छाती की हड़ी और छाती को फैछा कर 


योगियाँ की श्वाखकिया । . १३७ 
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हवा भरो । फिर ऊपरी छाती को आगे निकाळ कर, और 
इस तरह से छाती को ऊपर उठा कर जिसके साथ ऊपरी 
हैया ७ जोड़े पसळियों के भी हों, फेफड़ों के ऊपरी भाग 
भें इवा मरो । अन्तिम क्रिया में. पेट का नीचे वाला भाग 
कुछ भीतर की ओर दव जायया, जिस गति से फेंफड़ों को 
आघार मिल जायगा और फेफड़ों के ऊंचे से ऊंचे बाले 
भाग के भरने में भी सहायता मिल जायगी । 

पहले पढ्ने में तो ऐसा मालूम होगा कि इस श्वास में 
पथक्‌ २ तीन गति हैं| परन्तु यह वात सही नहीं है । श्वास 
का खींचना लगातार होता रहता हे, छाती का पूरा खोखला, 
नीच दबी हुई पूव कथित चद्दर से ळकर ऊपर छाती 
से ऊपर वाळे भाग तक, जो हंसळी की हड्डी फे स्थान में है, 
समयति से फेलता जाता है। हिचक २ कर सांस सतत 
खींचना | घीमी लगातार एक किया बनाने का यत्न करो । 
अभ्यास द्वारा, इस सांस की क्रिया को तीन भागों में बांटने 
की इच्छा हट जायगी ओर एक रस ळगातार सांस हो जायगी। 
थोड़े ही अभ्यास के वाद आप दो सेकंड में पूरी सांस भीतर 

खींच सकेंगे । 

(२) शास को भीतर ही कुछ क्षण तक रोक रकख्लो । 

( ३ ) छाती को स्थिर दशा में रख कर धीरे २ श्वास बाहर 
निकालो, श्वास वाहर निकलते समय ज्यों २ हवा बाहर निकळे . 
त्यों २ पेट भीतर दवता जाय, जब हुवा कुछ निकळ जाय 
छाती ओर पेट को ढीळा कर दो । थोड़े अभ्यास से कसरत. 
का यह भाग आसाने हो जायगा;' और जब एक बार गति 
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प्राप्त हो जायगी तब पश्चात तनिक इच्छा करनं से यह आप 
खरे आप ह्ुथा करेगी । | 
यह वात देखने में आवेगी कि सांस के इस तरीके खे 
श्वास ळेने का सारा यंत्र काम में लाया जाता है, और फेफड़ों 
के कुळ भागों को जिन में दूर से दूर की भी हवा की कोठरी 
शामिल हे, कसरत मिल जाती है । छाती का खोखला चारो 
आर फैल जाता हे। आप यह भी देखेंगे कि. पूरी सांस 
चस्तुतः नीची, मध्य और ऊंची तीनों सांसों की मिलावट है 
जो ऊपर दिये हुए क्रम खे एक दूसरे के पश्चात्‌ शीघ्रता से 
इस तरद जारी रहती हैं कि जिससे एक सम, लगातार, पूरी 
सांस वन जाती है । 
यदि आप वड़े शीशे के सन्मुख इस शास का अभ्यास 
करेंगे तो आप को बड़ी सहायता. मिळ जावेगी, और यदि 
आप हाथों को पेट के ऊपर रक्खें रहेंगे तो आप को गति भी' 
साळूम देगी । श्वास खींचने के अन्त सें कभी कभी कन्धा को 
थोड़ा ऊपर उठा देना अच्छा द्वोता है, इस तरह इंसली की 
हड्डी के उठ जाने से दहने फेफड़े की ऊपरी छोटी ळळरी में भी 
हवा प्रवेश कर जाती है; यही स्थान कभी २ टयूबरक्यूलोसिस 
( Tuber c५।०5:5 ) वासक बीमारी के फैलने की जगह हे । 
अभ्यास के शुरु में पूरी सांस को प्राप्त करने में कुछ 
थोड़ी बहुत दिक्कत मालूम देगी, परन्तु थोड़े ही अभ्यास से 
आप पक्के हो जायंगे; और जब आप इसे एक बार प्राप्त कर 
लेंगे तच फिर सांस की पुरानी रीतियों में न जायंगे । 


_ 


पन्द्रहवां अध्याय । 
सदी सांस लेने का प्रभाव । 


पूरी सांस लेने से जो ळाभ होते हैं उनकी महिमा जितनी 
ही कही जाय थोड़ी ह। जिस शिष्य ने पहले के 
सफ़हों को ध्यान से पढ़ लिया हे उसको ठो इम समझते हैं 
कि इन छाभों को गिनाने की शायद ही आवश्यकता दो । 
पूरी सांस के अभ्यास से पुरुष या स्री क्षयी रोग और 
अन्य फेफड़ों के रोगों से निर्भय ददो जाते हैं, सर्दी जुकाम 
होने की सम्भावना ही नहीं रहती और इसी प्रकार शास की 
नाळियों के रोगों का भय जाता रहता है। क्षयी रोग क्षीण 
जीवट के कारण, जो श्वास में कम ददवा खींचने से हो जाता 
है, होता है । जीवट की क्षीणता से शरीरयंत्र, कीटाणुओं ` 
के हमलों के लिये अपना द्वार खोल देता है। अधूरी सांस 
लेने से फेफड़ों का एक बड़ा भाग निष्क्रिय हो जाता हे, 
और ऐसे ही भाग कीटाणुओं को न्योता देते हैं, जो पहले 
' निवेळ रेशों पर इमला करके बहुत शीघ्र बबोंदी की धूम मचा 
देते हैं । फेफड़ों के अच्छे स्वस्थ रेशे कीटाणुओं से ळड़ जाते 
हैं, और फेफड़ों के रेशों को अच्छे और स्वस्थ बनाने का एक 
मात्र उपाय यहीं हे किं फेफड़ों से समुचित काये लिया जाय। 
क्षयी रोग वाळे मनुष्य प्रायः सब संकीण छाती के होते 
हैं। इसका क्या अर्थे दै ? इसका केवळ यद्दी अथ है कि ये 
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सजुष्य अनुचित रीति से सांस लेने की आदत में पड़ गये थे 
ओर इसलिये इनकी छाती न तो विकसित हो सकी ओर न 
फैल सकी । जो मनुष्य पूरी सांस का अभ्यास रखता है 
उसकी पूरी चौड़ी छाती होती हे, संझीणे छाती वाळा मनुष्य 
भी यदि इस रीति सांस लेने का अभ्यास करेगा तो उसकी 
छाती सी विकसित होकर स्वाभाविक विस्तार को पहुच 
जावेगी । ऐसे .मच्ुष्य यदि अपने जीवन का आदर करते हैं 
तो उन्हें छाती के खोखछ को विकसित करना चाहिये । जव 
कसी आप को मालूम दो कि आप अनुचित रींति स सर्दी खा 
रहे हैं ओर जुकाम होने की संभावना है तो आप खूब जोर 
खे पूरी सांस का अभ्यास करके जुकाम को रोक सकते हू । 
यदि बहुत सर्दी खा गये हों तो कुछ सिनट तक खूब अच्छी 
तरह पूरी सांस ळीजिय जिससे आप का सारा शरीर तम- 
तसा जायया । बहुत से जुकाम पूरी सांस ओर अधूरे भोजन 
द्वारा अच्छे किये जा सकते है । 
सुधिर की उत्तमता अधिकांश उसकी फेफड़ों में उचित 
रीति से आक्सीजन से मिश्रित होने पर अवलंबित दे, यदि 
ससे आकसीजन थोड़ी मात्रा में मिळता हे तो वह खराव हो 
जाता है, ओर अनेक प्रकार की गंदगियों से सर जाता 
है, ओर शरीरयंन्र पोषण के अभाव से हानि उठाता है 
और सधिर से गंदगियों फे न दूर होने के कारण वस्तुतः 
विषैछा हो जाता है । चूकि खारा शरीर, प्रसेक इंद्रिय और 
प्रत्येक अवयव पोषण के किये रुधिर पर अवळंनित हैं, इस 
लिये अस्वच्छ झुघिर का प्रभाव खारे शरीर यंत्र पर अवशय. 
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बहुत बुरा असर डाळेगा ।. “उपाय बहुत सरळ है-योगी की 
पूरी सांस का अभ्यास कीजिये । 
अनुचित सांस लेने से आमाशय आर अन्य पोषण के 
अवयव हानि उठाते हैं । आक्सीजन की कमी के कारण 
केवळ चे अपुष्ट ही नहीं रहते, किन्तु, चूकि पचने भौर शरीर 
में अपनाये जाने के पहले भोजन का रुधिर में से आकसीजन 
लेना अत्यन्त आवश्यक हे, इसलिये यदद बात स्पष्ट दे कि 
अधूरी सांस स. पाचन और अपनाने की क्रियाय कितनी 
` निबेल हो जाती हैं। और जच अपनाना अर्थात्‌ रसम्रहण 
- की क्रिया स्वाभाविक और ठीक नहीं रहती, तब शरीर के 
पोषण में दित पर ` दिन कमी होती जाती है, भूख संद पड़ 
जाती है, शारीरिक बल घट जाता है और शक्ति क्षीण हो 
जाती है ओर मनुष्य सूखने आर हीन होने लगता हे। ये सब 
वातं उचित सांस के अभाव से होती हैं । 
अनुचित सांस खे नाड़ियां अर्थात्‌ ज्ञान और शक्ति के 
तंतु भी हानि उठाते हैं क्योंकि मस्तिष्क, मेरुदंड, नाड़ी 
केंद्र और स्वयं नाड़ियां भी, जब रुधिर द्वारा अधूरा पोषण 
पाती हैं तब शक्ति की धाराओं को उत्पन्न करने, संचय करने 
` ओर प्रवाहित करने का अयोग्य ओज्ार बन जातीहे। 
ओर यदि पुषकळ आक्सीजन फेफड़ों द्वारा म्रहण न किया 
जायगा तो वे अवश्य अपुष्ट. रह जावेंगी । इख विषय का 
एक ओर भी पटल है कि यदि .उचित सांस न ळी जायगी 
तो नाड़ियों की शक्ति धारायें, बल्कि यों कहिये कि स्वयं वह 
शक्तियां जिनसे कि धारायें .उत्पन्न होती हैं,. क्षीण हो जाती 
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हैं; परंतु यह एक पृथक्‌ ही विषय है जिसका वर्णन इस 
किताब के अन्य अध्यायों में किया गया है; और यहां हमारा 
यह अभिप्राय है कि आप के ध्यान को इस बात की ओर 
आकर्षित करें कि अनुचित सांस के कारण नाढ़ीजाळ की 
कारीगरी शक्ति संचालन करने 'की क्रिया से असमर्थ होती 
जाती है । | 

पूरी सांस के अभ्यास करने के अभ्यास में श्वास द्वारा इवा 
भीतर खींचते समय, छाती ओर पेट को प्रथक्‌ करने वाली 
चंद्र सिछुड़ती हे ओर यकृत्‌, आमाशय तथा अन्य अवयवो 
पर हलका दवाव डाळती हे; जो क्रिया फेफड़ों की गति के 
ताळ से मिलकर इन अवयवों को झुलायमियत से मदेन 
किया करती है, ओर उनकी क्रियाओं को उत्तेजित करती है । 
ओर उनके स्वाभाविक झार्य्यो को उत्साहित करती हैं । 
प्रत्येक श्वास का सचना इस भीतरी कसरत से सहायता 
पहुंचाता है ओर पोषण तथा सलत्याय के अवयवों सें स्वा 
साविक एघिर संचार करके सद॒द करता .है। ऊंची ओर 
सध्य सांसों सें इस सीतरी मदन फे लाभो खे अवयव वंचित 
ही रह जाते हैं । 

आज फल पश्मिमी संसारं शारीरिक शिक्षा की ओर 
बहुत ध्यान दे रद्दा हे, यह वड़ी अच्छी बात हे । परन्तु अपच 
इस प्रबळ उत्साह में वह इस वात को न भूल जाय कि बाहरी 
ही मांसपेशियों की कसरत ही सब कुछ नहीं हे। भीतरी 
सवयवों को सी व्यायाम की आवश्यकता है, ओर इस 
व्यायास के लिये प्रकृति का उद्देश पूरी सांस का लेना है । 


Ne 


ड़ 
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प्रकृति का प्रधान औज्ञार, इस व्यायाम के लिये, छांती ओर 
पेट के बीच वाळी मांस की चदर है । इसकी गति से पोषण 
और मळत्याग के प्रधान २ भवयव संचालित होते रहते हैं; 
और यह प्रत्येक श्वास और प्रश्वास में उन्हें द्याती और मर्दन 
करती है, उनमें रुधिर प्रवाहित करती और फिर निचोड़ 
डाळती दे, जिससे अवयवो में शक्ति भरी रहती हे। कोई 
अचयच या शरीर का भाग क्यों न हो, यदि उसका व्यायाम 
न होगा तो वह शने: २ बेकाम हो जायगा, और अपना काम 
न करेगा; और चदर की क्रिया द्वारा भीतरी व्यायामको न 
कराने से वीमारी की दशा उत्पन्न हो जाती है, पूरी सांस 
कथित चद्दर को सुनासिय हरकत देती है और मध्य तथा 
ऊपरी छाती को काम देती है। यह अपनी क्रियाओं द्वारा 
सचमुच “ पूरी ” है । 

केवळ पञ्चिमीद्दी शरीर शाख छी दृष्टि से, बिना पूर्वीय 
` विज्ञान और दशेनों के संबंध के, यह योगियों की पूरी सांच 
की किया, प्रयेक पुरुष, स्त्री ओर वच्चे के लिये, जो खास्थ्य 
को प्राप्त और संचित किया चाहता है, अत्यन्त आवश्यक है । 
इसकी सरळता.ही के कारण सहस्रो मनुष्य इस पर ध्यान 
नहीं देते, ओर पेचीदे तथा खर्चाले तरीक़ों से स्वास्थ्य की 
तछाश में भंडार का भंडार धन खचे कर देते हें । स्वास्थ्य तो 
द्वार पर उपास्थित है, ओर वे ध्यान नहीं दते । सच दे जिख 
पत्थर, को थवइ अस्वीकार करता हे, वही पत्थर स्वास्थ्य. 
मंदिर के प्रधान कोने पर का पत्थर हे। 


सोलहवां अध्याय । . 
श्वास के अस्था ।: 


काम नीचे शवास की तीच सीतियां बतळाते 

© ओमियों को बहुत प्यारी हूँ। पहली तो 
योगियों की, साफ़ करने वाली श्वासक्रिया है 
गियों फे फेफड़े इतन सुदृढ़ ओर बलवान हो जाते हैं। वे ळोग इस 
साफ़ करने वाळी श्वासक्रिया हारा प्रत्यक इवास क अभ्यास 
को समाप्त करते हें, ओर इसने इस किताव में इसी तरीके 
को अनुसरण किया है । हम योगियों के उस अभ्यास छो 
सी देते हें, जिससे नाड़ियों में शाक्ति चालित होती है, ओर 
जो अभ्यास युगों से उनम प्रचलित चला आता हे, और ज्ञि 


जि 
ह्‌ 


यद्यपि कुछ लोगों ने योगाचार्यो से लेकर इसे अपनी पद्धति 

से सिला लिया है। इम योगियों की आवाज साफ़ करले 

चाली कसरत को भी देते हैं, जो अच्छे पूर्वी योगियों की 

मधुर और प्रदळ्बाणी का कारण है । हम तों यह समझते 

ट्ठ कि यदि इस किताव मर तान कररता क अळावह और 
Le शक 


कुछ न होता तो भी यह किताब हमारे शिष्यों के लिये बहु- 
सूल्य होता । इच कसरतों को हमारी ओर से उपहार या 


प्रसाद समझ कर बअहण कीजिये थोर इनका अभ्यास 


Lahn 
a 
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जा का साफ करने चाला श्वासाकऋ्रया । 

योगी लोग एक प्रकार की श्वासक्रिया का, वड़े मन से, उस 
ससय अभ्यास करते हें जव उन्हें फेफड़ों का साफ करन या 
फेफड़ों में इवा को प्रवाहित.कर देने की आवश्यकता होती है। वे 
अपनी ओर श्वास क्रियाओं के प्रत्येक अभ्यासों के अन्त में भी इसे 
करते हैं, और हमने इस किताव में इसी रीति का अनुसरण 
किया हे । यह सफाई की श्वास क्रिया फेफड़ों को साफ करती 
दवे ओर उनमें हवा प्रवाहित कर देती है; और यह फेफड़ों की 
हवा वाळी कोठरियाँ को उत्तेजित करती हे ओर श्वास छेने 
के अवयवों को चोकन्ना बना कर उनको स्वस्थ दशा में रखने 
की चेष्टा करती हे । इन बातों के अतिरिक्त यहद क्रिया सारे 
शरीर को बहुत ताज्ञा कर देने वाली पाई गईहै। वक्ता 
लोगों और गवेयों क जव श्वास के अवयव थक जावें तब 
इसे वे बहुत सुख दायिनी पावेंगे ! 

( १ ) पूरी सांस भीतर खींचो । 

( २) कुछ सेंकड तक हवा को भीतर ही रोक रक्खो । 

(३ ) अपने ओोठों को वैसा बना छो जैसा स्रीटी बजाने 
सें बजाने में बनाते हो ( परन्तु गालों को मत फुळाओ') तब 
` ओठों के बीच चाळे छिद्र स बड़े ज़ोर से थोड़ी हवा बाहर 
फेको । क्षण भर ठहर जाओ, हवा रोके रहो, और फिर थोड़ी 
और हवा जोर से फेंको । तब तक थोड़ा रुक २ कर यही 
क्रिया करते.जाओ, जइ तक कुळ हवा निकळ न जाय । याद 
रक्खो कि ओठों के बीच के छिद्र से इवा निकालने में बहुत. 
बड़ा जोर लगाना चाहिये । 


~ 
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जप मघुष्य थक छर सुस्त हो गया हो उस समय यह्‌ 
क्रिया बहुत ही ताज़गी देने बाळी पाई जायगी । एक बार 
` परीक्षा करने से शिष्य इसके शुणों को भळी भांति समझ 
जायया । इस कसरत का तब तक अभ्यास करते जाओ जब 
तक यह स्वाभाविक रीति से और सरलता पूर्वक न होने ळगे; 
ज्यों कि यह इस किताव में दी हुई अनेकों कसरतों में प्रयेक 

अन्त में की. जाती हे, और इख लिये इसे बहुत अच्छी 
तरह से सिद्ध कर लेना चाहिये । 
योगियों की नाडीवल्यिधायिनी श्वासक्रिया । 

यह योगियों की अळी भांति जानी हुई कसरत है; वे 
इसे मनुष्य के छिये सबसे बड़ी नाड़ियों को उत्तेजित करने 
वाळी और शक्ति देने वाली क्रिया ( महौषधि ) समझते हें । 
इसका असिप्राय नाड़ीजाल को उत्तेजित करना और नाड़ी 
बळ शक्ति, तथा जीवट को विकसित और पुष्ट करना है । इस 
अभ्यास से नाड़ीकेन्द्रों में उत्तेजक दवाव का प्रभाव पड़ता है; 
जिससे सारा चाड़ीजाळ उत्तेजित 'और शाक्तिसम्पन्न हो जाता 
हे, और जिससे सारे शरीर में नाड़ीबळ का अधिक प्रवाह 
झळ जावा 

( १ ) सीधे खड़े हो .। 

( २ ) पूरी सांस खींचो ओर उसे रोक रक्खो । | 

( ३) अपनी झुजाओं को अपने सामने सीधा फैलाओ, 
ये छुछ ढीली रहें, बहुत तनी न रहें, उनमें केवल इतना ही 
चळ दिया जाय कि वे फेली रहें । | 
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(४ ) धीरे २ हवथों को कंधों की ओर खाँचो, शनेः २ 
मांस पेशियों को संकाचित करते जाओ और उनमें बल देते 
जाओ, जिससे कि कंधों तक पहुँचते २ मुट्टियां इतनी कड़ी बेंघ 
जायें कि उनमें कॅपकपी की गति ओं जाय | 

(५ ) तब मांस पेशियों को कड़ी. ही रक्खे हुए, मुद्ठियों 
को धीरे २ आगे फेलाओ, और बड़ी तेजी से पीछे लाओ 
( कड़ी ही रक्खे हुए ) ऐसा कई चार फरो । 

( ६) मुँह की राह जोर से हवा छोड़ दो । 

( ७ ) फेफड़ों को साफ करने वाली शासक्रिया कर डाळो । 

इस कसरत की खूवी सुट्टियों की पीछे खींचने वाळी 

तेजी पर, मांस पेशियों में लगाये इए ज़ोर पर और फेकड़ों 
को इवा से भरे रहने पर अवलम्वित है। इस कसरत की 
परीक्षा ही करने स इसकी महिमा का अनुभव होगा । यह 
जैश्नाम देने में अद्वितीय है, जैसा कि पश्चिमी मित्र कहा 
करते E: {` 


A 
योगियों की वाणीविधायिनी श्वाक्ताक्रिया । 


योगी लोग वाणी शुद्ध करने के लिये भी एक रीति की 
श्वास-क्रिया करते हैँ । वे अपनी' आश्चर्यजनक आवाज के 
लिये विख्यात होते हैं, जो दृढ़, सुचिकन, साफ़ ओर तुरही 
के शब्द की भांति दूर तक पहुँचने'वाली होती हे। वे इसी 
विशेष रूप की श्वासक्रिया का भभ्यास किये हुए हैं जिससे 
उनकी आवाज मधुर, सुन्दर लोचदार हो गई है जौर उसमें 
` बह वर्णनातीत विशेष प्रवाहिनी होने का गुण जा गया है 
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और इतनी शक्ति भर गई है। नीचे दी हुईं कंसरत एक 
समय में उन सब गुणों को देवेगी यदि शिष्य जी छगा कर 
इस क्रिया का अभ्यास करेंगे । यह वात समझ रखना चाहिये 
कि इस रीति की श्वासक्रिया का कभी ही कभी अभ्यास 
करना चाहिये और इसे श्वास लेने का एक तरीक़ा ही न बचा 
लेचा चाहिये । 

( १ ) पूरी सांस बहुत घीरे २ पर छयातार चाक द्वारा 
खींचो, और श्वास खींचने में जितना समय ठेते बने, खो । 

( २) कुछ सेकंड तक उसे रोक रक्खो । 

( ३) बड़े ज्ञोर से एक ही झोके में कुछ हवा खूब सुह 
फेला कर छोड़ दो । 

( ४) साफ़ करनेवाली श्वासक्रिया द्वारा फेफड़ों को. 
आराम दे दो । 

बोलने और याने सें कैसे शब्द उत्पन्न किया जाता है. 
उसके विषय सें योशियों के गहन विचारों में प्रवेशः स करके 
हम यह कहना चाहते हैँ कि तजरवे से उन्हें विदित हुआ है 
कि आवाज़ का सुर, राग और शक्ति केवळ गले के शाव्द्क 
अवयवों ही पर अवलम्बित नहीं हें, किन्तु, चेहरे की मांज- 
पेशियां आदि भी इस विषय सें अधिक प्रभाव रखती हैं। 
बहुत से चौड़ी छातीवाळे केवळ धीमी आवाज़ पेदा करते हैं 
और अन्य छोटी छातीवाले आश्चर्यजनक वल और गुण की 
आवाज़ पेदा करते हैं। यह एक मनोरंजक उदाहरण परीक्षा 
करने के योग्य है । एक आइने के सामने खड़े हो, और मुंह 
बटोर कर सीटी बजाओ और सुंह की सूरत और चेहरे की” 


श्वास के अभ्यास | १४8 


errno oe oe I 


आकृति को स्मरण रक्खो, तब चोलो अथवा गाओ, जैसा तुम 
सभावतः बोछा या गाया करते हो और तव उनके अन्तर 
पर ध्यान दो तव फिर कुछ क्षण तक सीटी बजाओ और 
तव विना ओठों और चेहरे की स्थिति बदले हुए कुछ गाओ 
और देखो कि कैसा छचीछा, मधुर, साफ़ और सुन्दर स्त्र 
उत्पन्न होता है । 

नीचे लिखी हुई योगियाँ की सात कसरतें फेफड़ों, मांस- 
पेशियों, अंथियों और दवा की कोठरियों आदि को विकसित 
करनेवाली हैं । वे बहुत ही सरळ पर आश्वयेजनक रीतिसे 
ळाभदायिनी हें। इसकी सरलता के कारण तुम इनसे वि- 
सुख मत हो, क्योंकि ये योगियों की सावधानी की परीक्षाओं 
और अभ्यासो का प्रतिफळ हैँ ओर अनेक पेचीदा कसंरतों 
का सारांश हें; अनेक कसरतों के अनावश्यक भार्गो को छोड़ 
कर केवळ आवश्यक भागों से ही ये कसरतें वनी हें । 


( ? ) शात का रोकना | 


= 


यह बहुत ही मुख्य कसरत है जो श्वास लेनेवाले अवयवों 
और फेफड़ों को विकसित ओर पुष्ट करती है और इसके 
अधिक अभ्यास से छाती भी फैलती है। योगियों को यह्‌ 
चात विदित हुईं हे कि कभी २ फेफड़ों को हवा से खूब भर 
कर श्वास को रोक रखने से बड़ा ही छाभ होता हे, फेवळ 
श्वास ही लेने के अवयवों को नहीं, किन्तु, पोषण के अवयवों 
 नाड़ीजाल ओर रुधिर को भी ; उन्हे यह विदित हो गया हे. 
कि शाख को समय २ पर रोक रखने से उस हवा की सफाई 


_ 
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जो पहली सांसों की हवा फेफड़ों में शष रह गई 
रुधिर में अच्छी तरह सरे आकसीजन. मिश्रित 

सी जानते हैं कि इस प्रकार से रोकी 
छल रही पदार्थों को बटोर लेती है ओर जब शास 
ळी जाती है तो अपने साथ शरीर यन्त्र के इन 
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प्रकार साफ़ करती हे जेसे अंतड़ियों को जुलाब साफ करता 
है। योगी लोग इस कसरत का उपदेश आमाशय, यक्त 
उपैरं रुधिर के अनेक विकारों में करते हैं, और यह भी जाना 
गया दै कि इससे सांस का बद्वूपन, जो फेफड़ों सें कम हवा 
जाने से उत्पन्न होता हे, दूर हो जाता हे। हम शिष्यों से 
आग्रह करत हूँ कि वे इस अभ्यास पर अच्छी तरह से ध्यान 
दें क्योंकि इसमें बड़े २ गुण हैं। नीचे छिखी हुई शिक्षाओं 
से इसर क्रिया का साफु अनुभव दीगा:-- 


( १ ) सीघे खड़े हो । 

( २ ) पूरी सांस भीतर खाँचो । 

( ३ ) तब तक शास को भातिर ही रोके रहो जब तक 
उसे आरास से रोक सको । 

( ४ ) खुले सुह से श्वास को बाहर निकाल दो ।. 

( ५) साफ करनेवाली सांस की क्रिया कर डालो । 


पहले तुम बहुत थोड़े अर्से तक श्वास को भीतर रोक 
खक्ोगे, परन्तु थोड़े अभ्यास से तुम्हें बहुत उन्नति जान. 
पड़ेगी । यदि अपनी उन्नति जानना चाहते हो तो घड़ी ळे छो। 
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( २ ) फ्रेंफड़ों की कोठारयों को उत्तेजित करना । 

यह कसरत फेफड़ों की हवा वाळी कोठरियों को. उत्तेजित 

करने के जभिप्राय से की जाती है; परन्तु प्राराम्भक शिष्यों 

. को इसमें अधिकता न करनी चाहिये ओर बड़े ज्ञार से ता 
इस कभी भी न करना चाहिये। किसी २ को पहले इस 
क्रिया से चकर आने छंगेगा, ऐसी दशा में उन्हें कसरत छोड़ 
कर थोड़ा उसी जगह रहळ छेना चाहिये । 

(१) सीधे खड़े हो । 

(२ ) धीरे २ शनेः २ श्वास भीतर खींचो । 

( ३) श्वास भीतर खींचते समय हाथों की अंगुलियों के 
छोरों से छाती को ज़रा २ ठोंकते जाओ और ठोकने के स्थान 
को बदलते रहो । | 

( ४ ) जव फेफड़े भर जावें इवा को भीतर रोक रक्खो 
और छाती पर हथेडियों से धीरे २ थापी दो । [ 

( ५ ) साफ़ करनेवाली क्रिया कर डाळो । 

यह कसरत सारे शरीर को सुख देने वाळी और उत्तेजित 
करने वाली है ओर यह योगियों का विख्यात अभ्यास है। 
अधूरी सांस छेने से फेफड़ों की बहुत सी इवा की कोठरियां 

` क्रियाद्दीन हो जाती हैं और इसी से मृतप्राय हो जाती हैं । 
जिसने बरसों सें अधूरी सांस लिया हे उसे इन सब बिगड़ी 
हुई इवा की कोठरियों से पूरी सांस द्वारा एकबारगी पूरा कास 
लेना ओर उन्हें काय में उत्तेजित करना बहुत सरळ न होगा, 
परन्ठु इस कसरत से धीरे २ वह अभीष्ट सिद्ध हो जायगा। 
यह कसरत अध्ययन भौर अभ्यास के योग्य है । 


१५२ एठ्योय । 
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( २) पस्ालियों को लीली बनाना । 


हम समझा आए हैं कि पसलियां मुछायम हड्डी ( छुरी ) 
द्वारा जोड़ी गई हैं, जिनमें बहुत फैलाव दो सकता हे । उचित 
सांस लेने में पसलियां प्रधान काम करती हें, और उन्हें कमी 
कभी विशेष अभ्यास दे देने से ओर उनके ळचीलपन को 
ठीक रखने स अच्छा ही होगा । अस्वाभाविक रीति से भौर 
बैठने और खड़े होने के कारण, जेखा कि रिवाज होगया है, 
उसलियां सख्त और वे ळचीळी हो जाती है। इस कसरत 
से बह दोष दूर हो जायगा । 

( १) सीधे खड़े हो । | 

(२) हाथों को दोनों वराला पर एक २ करके इतने 
ऊंचे कांखों के पास रक्खो जितने ऊंचे आराम स रख सको, 
अंगूठे पीछे की ओर हों, हथेलियाँ छाती की वगलों पर हों 
और अँयुलियां आग की ओर छाती पर हों । 

( ३ ) पूरी सांस भीतर खींचो । 

( ४) हवा को भीतर ही थोड़ी देर रोक रक्खो । 
. (५) तब धीरे २ छाती को दवाना झुरू करो और 
खाथ ही उवास को भी छोड़ते जाओ | 

( ६) सफ़ाई की क्रिया कर डालो । 
इस अभ्यास को थोड़ा ही करना, इसमें अधिकता न 
करुना । ु | 
[ ( ९ ) छाती का फैलाना । 
- अपने काम पर झुके रहने से छाती संकीणे हो “जाया 
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करती है, इस कसरत से स्वामाविक दशा प्राप्त होती है और 
छाती फेलती है । 

(१ ) सीधे खड़े हो । 

( २ ) पूरी सांस भीतर खींचो । 

( ३) इवा को भीतर ही रोक रक्खो । 

( ४) दोनों द्वाथों को आगे फैलाओ और दोनों बन्द 
सुद्ठियों को कंधों की उंचाई के समान उंचाई पर रक्सो । 

(५ ) खूब झोंका देकर भुजाओं को सीधा पीछे चगालों 
की ओर कंधों की स्रीध में छाओ ।* ट 
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( ६) तव फिर स्थिति ४ में लाओ; फिर स्थिति ५ में छे' 
जाओ । ऐसा कई बार करो । 
( ७ ) खुळे मुँह से जोर से सांस छोड़ दो । 
(८ ) सफ़ाई की किया कर डालो । 
इसका कम ही कम अभ्यास करना, अतिशय न करना । 
(५ ) टहलने वाली कसरत । 
(१ ) सिंर ऊँचा, ठुडी तनिक भीतर खिंची हुई, कंधे 
पीछे दबे हों एसी स्थिति में बराबर कदमों से टहळो । 
(२) पूरी सांस भीतर खाींचो, गिनते जाओ ( मन्दी 
' सन ) १,२, ३, ४, ५, ६, ७, ८, एक गिनती एक क़दस पर 
जिससे ८ की गिनती तक इवास का खींचना पूरा हो जाय । 
, (३) नाक द्वारा धीरे हवा को छोड़ो, पहले की भांति 
गिनते जाओ-१, २, ३, ४, ५, ६, ७, ८-एक फ़्दम पर एक 
गिनती । | मे 
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( ४ ) इवासरों के कीच में विना उवास के रहो, चळना 
जारी रकखो ओर गिनते जाओ १, २, ३, ४, ५, ६, ७, ८ 
एक क़दस पर एक गिनती । 

(५) तब तक करते जाओ जव तक थकावट न मालूम 
होने लगे । फिर थोड़े अर्खे तक आराम कर लो, और फिर 
खुशी हो तो शुरू करो । दिन में कई बार ऐसा करो । | 


~ © tC ~ * ४ ~ ~ 
कोई कोई योगी १, २, ३, ४, की गिनती तक श्वास को 
भीतर ही रोके रहते हें और फिर ८ तक की गिनती में छोड़ते 
हैं। जो तर्शक्रा अधिक पसन्द पड़े उसी का अभ्यास करो । 


( $ ) प्रातःकाल की कसरत । 


( १ ) जंगी तरीके से सीधे खड़े हो, सिर ऊंचा, आंखे 
सामने कंधे पीछे दवे, घुटने कड़े ओर हाथ बगृलों सें हों । 

(२) पेर की अँगुरियों पर धीर २ अपने शरीर को 
उठाओ, साथ ही साथ पूरी सांस भी भीतर खींचते जाओ । 
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( ३) इदास को भीतर हो कुछ सकड तक रोक रकखो उसी 
स्थिति में बने रहो । 
( ४) धीरे २ पहली स्थिति में आओ, साथही धीरे २ 
' नाक द्वारा श्वास सी छोड़ते जाओ । ' 
(५ ) सफ़ाई वाली सांस की क्रिया कर डाछो । _ 
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( ६) कई वार इस क्रिया को करो, कभी अकेली वाई 
टांग से काम लो, कभी अकेळी दहनी टांग से । 
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(७ ) रुविरसंचार का उत्तोजेत करना । 

(१) सीधे खड़े हो । 

( २) पूरी सांस.खींचो और रोको । 

( ३ ) थोड़ा आगे झुको ओर एक छड़ी या बत को रड़ता 
से पकड़ा, ओर शने: २ अपने कुछ बल को उस पकड़ में 
ळगादो । 

(४) पकड़ को छोड़ दो, पहली स्थिति मं आ जाओ 
आर धीरे २ खास को छोड़ो । 

(५) कई वार एसा करो । 

( ६) सफाई वाली क्रिया से समाप्त कर डालो । 

' यहद कसरत बिना छड़ी और बेंत फे भी हो सकती है; 
केवळ कल्पित छड़ी को पकड़ो परन्तु बळ पूरा लगाओ । यदद 
कसरत रुधिरसंचार को उत्तेजित करने के कारण योगियों 
को बहुत प्यारी है, क्योंकि इस से रुधिरापवाइक धमनियों 
का सुधिर छोरों की ओर दौड़ता है, और रुधिरोपवाहक 
शिराओं का रुधिर हृदय और फेफड़ों की भोर दोड़ता दै, 
जिससे यह उस आक्सीजन को ग्रहण कर सके जो हवा के 
साथ श्वास द्वारा खींचा गया है। अधूरे संचार की दशा में 

` -फफड़ों मं पूरा रुधिर ही नहीं होगा कि जो आक्सीजन को ' 
प्रहण कर सक ओर शरीर यंत्र पूरी सांस का पूरा छाम नहीं 
उठा सकता । एसी दशाओं म विशेष करके, इस कसरत का 

, कभी २ पूंरी सांस की कसरत के साथ. अभ्यास कर ळेना 
बहुत छाभदायक दोगा । 
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सन्नहवा अध्याय । 
नाक द्वारा श्वास लेना ओर शुद द्वारा श्वास लेना । 


खुफ्रगियों के श्वासविज्ञान में पहछी शिक्षाओं सं सब 
से प्रधान शिक्षा यह है कि नाक द्वारा सवदा 

सांस लेना चाहिये, और सुह के द्वारा सांस लेने की आदत 
छोड़ देना चाहिये । 

श्वास लेने के अवयव मनुष्य के शरीर सें एस बने हुए 
हें कि वह नाक और मुँद् दोनों दवारों से सांस ले सकता है, 
परन्तु किस द्वार से वह सांस ले यह विषय बहुत ही प्रधान 
है, क्योंकि एक द्वार से सांस लेने से तो स्वास्थ्य भर वळ 
का लाथ होता हे ओर दूसरे द्वार स सांस लेने से रोग ओर 
चलता सळता ह । 

सञुष्य क लिये सांस लेने का उचित तरीक्रा नाका ही 
द्वारा सांस लेने का हे, इस बात की शिक्षा दने की आवश्य- 
कता न पड़ती, परन्तु खेद है कि इस सीधी सादी बात में सी 
सभ्य मनुष्यों की सूखता आश्वयञनक हे। हस सब प्रकार 
की जीविका के मनुष्यों में ऐसे मनुष्यों को पाते हँ जिनकी 
आदत मुँह ही से सांस छेने की हे, ओर ये सनुष्य, अपने बच्चों 
को भी सुइ से. सांस छेने की पूरी इजाजत सरी दे देते हैं जिससे , 
उन्हें भी सुह ही से सांस लेने की आदत पड़ जाती है । 


ww 


सभ्य सनुष्यों की. बहुत स्री बीमारियां निश्चय इसी सु 


नाक द्वारा श्वास लेना ओर मुँद्द द्वारा श्वास लेना! १५७ 


8 न +यपन भा नन थम. 
हमकमाालष्छकायाकाककककककाकाएरचण्ाकककककककाक्कक्कककककाककाकयाक्क्कककककाकमयाककाचाकाककाककम्कायााण्यामाककभ्यारयाम्कमाम 


से सांस लेने की प्रचलित रीति के कारण उत्पन्न हो जाती हैं । 
जिन बच्चों को मुँह से सांस लेने की सुविधा मिल जाती है, 
वे क्षीण जीवट ओर निवळ संगठन के साथ वृद्धि पाते हैं, 
-और यौवनावस्था में स्वास्थ्य में गिर. जाते हें और जीर्ण 
रोगी हो जाते हें । वहशी मनुष्य की माता बेहतर वताच 
करती है, क्योकि चहू स्वाभाविक प्रबृत्ति का अच्ुसरण करती 
है, और बह अपने बच्चों को ऐसी रीति से रखती है कि वे 
अपने छोटे ओठों को बन्द किये रहते हैं ओर नाक ही से. 
सांस लेते हें। जब वच्चा सो जाता है तो बह उसके सिर को 
आये की ओर थोड़ा झुका देती है, जिस स्थिति से बच्चे का 
मुँह चन्द हो जाता है और उसे नथनों ही से सांस छेना 
आवश्यक दो जाता हे। यदि हम लोगों की सभ्य माताएँ भी 
इस्री तरकीच को ग्रहण कर छेतीं तो मनुष्य जाति का बड़ा 
उपकार हो जाता । 
सुइ से सॉस लेने की घृणित आदत से वहुत सी सास्प-' 
किक बीमारियां पेदो हो जाती हें, इसी कारण से जुकाम 
और फेफड़े सम्बन्धी बीमारियां उत्पन्न होती पाई गई हें । 
बहुत से मनुष्य जो दिखावट के ळिये दिन को मुँह बन्द किये 
रहते हैं, रात को सुँ ही से सांस छेते हैं और इस तरद 
बहुधा बीमारी चुळा छेते हैं। सावधानी से की गई वैज्ञानिक 
परीक्षाओं द्वारा जाना गया है. कि वे जंगी सिपाही और 
जहाजी जो अंपना- मुँह खोळ कर खोते हैं, : साम्पर्मिक बीमा-. 
रियों के आक्रमण में उन छोगों की अपेक्षा अधिक पड़ा करते. 
हैं, जो नथनों द्वारा उचित सांस: छेते हें । एक उदाहरण में 
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यह वर्णन फिया गया है कि एक बार एक जंगी जहाज में 
जो विदेश में था, शीतला की चीमारौ वबा रूप में फेली, 
और इस बीमारी से जितनी मौतें हुई सब उन्हीं मनुष्यों की 
हुई जो सुह से सांस लेने वाले थे, नाक से सांस लेने वाला 
एक सनुष्य भी न मरा। 

श्वास लेने के अवयवों की रक्षा करने के साधन छन्ना 
और घूरुनिवारक आदि नथनों ही में बने हें। जब सांस 
सुं सळी जावी हे, तो मुँह से लेकर फेफड़ों तक हवा को 
छानने वाळी या हवा की घूछ और अन्य पदार्थों को रोक 
रखने वाळी कोई चीज़ नहीं है। मुँह से फेफड़ों तक थू 
धक्कड़ और गंदी चीजों के लिये साफ़ रास्ता है और खास 
लेने का खारा औजार आरक्षित है। इसके अतिरिक्त ऐसी 
अझुचित सांख से बहुत सद्‌ दवा भी फेफड़ों तक पहुंच जाती 
है। और उन्हें दानि पहुँचाती हे । श्वास के अवयवों का सूझ 
जाना प्रायः झुँह से ठंढी हवा की सांस लेने से होता हे। जों 
मनुष्य रात को मुँह से सांस लेता हे वह खबरे उठते ही सुह 
में जलन ओर गले में सूखेपन का अनुभव करता है। बह 
प्रकृति के नियमों मे से एक प्रधान नियम का उल्लंघन कर रहा 
है और बीमारी का बीज वो रहा है। 

एक वार फिर स्मरण कर लीजिये कि श्वास के. अवयवों 
को रक्षित रखने के लिये मुँह में कोई साधन नहीं है; सद हवा, 
धूळ घक्तड़, तरह २ की खराब चीजें और कीटाणु खरळता से उस 
द्वार में हो कर फेफड़ों तक पहुंच सकते हैं। इसके विपरीत नथनों 
और साफ के भीतर की नाढियों में प्रकृति ने इस विषय के सम्बन्ध 
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में बड़ी सावधानी से इंतज्ञाम कर दिया है। नथने बहुत 
संकीणे हुआ करते हैं और घूम घुमाव के साथ नाठियों द्वारा 
बने हैं, और द्वार पर ऐस खड़े २ अनगिनत वाळ रखते 
हैं जो हवा को कूड़े करकट से स्राफ करने के लिये छन्ना 
और चलनी का'काम दते हैं, जव इवास बाहर आती है तब - 
इस कूड़े करकटं को ळेती आती है । नथने केवळ इसी मुख्य 
वात को नहीं करते, किन्तु, वे श्‍वास मेंळी हुई हवा को 
गरम कर देने का भी एक प्रधान काम करते हैं। लम्बी, तंग 
ओर टेढ़ी मेढ़्ी नालियों गरम ठसलसी झिली से मढ़ी होती 
दै, ओर जव हवा इनमें आती हे तो गरम दो जाती है, जिस . 
से वह गळे और फेफड़ों के नाजुक अवयवों को हानि न 
पहुँचावे । 
जुष्य को छोड़ कर और कोई जानवर सुंद्द खोल कर 
नहीं सोता आर न मुंह से सांस लेता, और असल में यह 
विशवास किया जाता है कि केवळ सभ्य द्वी मनुष्यों ने प्रकृति, 
की क्रियाओं का अवहेलन किया हे, ओर चहशी जातियां 
तो सवेदा सही सांस लेती हैं । यह सम्भव है कि मनुष्यों ने 
यह अस्वाभाविक आदत अस्वाभाविक रहन, निविळकारी 
विछास ओर अधिक उष्णता के कारण प्राप्त की हो । 
नथनों के साफ करने छानने और चाळने वाले यंत्र के 
कारण हवां गले और फेफड़ों के नाजुक अवयवो में जाने के 
योग्य.हो जाती है; क्योंकि जब तक वह प्रकृति के साफ 
करने वाळे यंत्र से साफ नहीं की जाती तब तक वह इन 
अवयवों में पहुंचने के योग्य नहीं होती । जो कूड़ा करकट 
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नथनों की चळन्तियों और आद्र'झिल्लियों द्वारा रोक लिये जाते 
हैं, वे बाहर आने चाळी सांस के साथ बाहर निकाल दिये 
जाते हैं, ओर यदि वे बहुत शीघ्रता से एकत्र हो जायें या 
चलनियों स॒ वच कर भीतर चळे जायं तो प्रकृति छींक पेदा 
करके, जा धक्का देकर इन्हे बाहर निकाळ फॅकती हे, हमारी 
रक्षा करती है । 

हवा जब फेफड़ों में प्रवेश करती हे तो बाहरी हवा से 
उतना भिन्न हो जाती है, जितना अभक से साफ़ किया हुआ 
पानी चहवच्चे के पानी से भिन्न होता है। नथनों की पेचीदा 
साफ़ करने वाळी कारीगरी, जो हवा की गन्द्गियों और मे 
को बाहर ही पकड़ कर रोक रखती है, उतनी ही प्रधान हे, 
जितनी मुँह की क्रिया छोट फलों के बीज और मछलियों के 
टों आदि को पकड़ कर आसाशय में जाने से रोक रखने 


मुंह से इवास लेने से ओर एक यह दोप हे कि नथनों 
की नालियां कम व्यवहार में आन फे कारण साफ़ और 
तिष्कंटक नहीं रह सकतीं ओर वे सैली हो कर वन्द. पड़ 
जाती हैं और बीमारी में सुव्तला हो जाती हैं । जैसे आवागमन 
न होते से सड़कों पर घास ओर ज्ञाड़ झंखाड़ उग आते हैं, ' 
बेस ही व्यवहार सं छाय जाने से नथने भी कड़े- करकट 
से भर जाते हैं । 

जिस मघुष्य को नाक ही से सांस लेने की आदत है. 
वह बंद ओर जबदी हुई नार्कों से दुःखी नहीं हो सकवा; 
, परन्तु उनके लाअ के छिये, जो थोड़ा बहुत सुं खरे सांस ळेने 
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के आदी हैं, और जो स्वाभाविक और सही तरीके से सांस 
लिया चाहते हें नथनों के साफ़ करने का रास्ता वतला देना 
अच्छा दोगा कि नथने साफ़ और कूड़ा करकट से रदित 
हो जाये । 

योगियों की प्रचलित रीति यह हैं कि नाक से थोड़ा 
"पानी ऊपर को चढ़ा रें और उसे गले में उतार दें, जहां से 
वह मुंह की राह बाहर निकाछ दिया जा सकता है ! कोई 
हिन्द यागी पाचीभरे वर्तन में अपना चेहरा डुबो देते हैं 
और नाक से पानी खाँचते है, परन्तु इस तराक्क में अधिकः 
अभ्यास की आवश्यकता है, और पहली रीति इससे अधिक 
` आसान और इतनी ही छाभदायक है । 

दूसरी अच्छी विधि यहद है कि खिड़की खोळ छें और 
उसके पास वेठ कर खुव स्वच्छन्द्ता से सांस ले, एक नथने 
को उँगली या अंगूठे से वन्द करके दूसरे से इवा भीतर खींचें, 
फिर उसे वन्द करके पहले से हवा खींचें । इस्री प्रकार नथनों 
को बदलते हुए बड़ी देर तक सांस लेते रहें। यहद रीति भी 
नथनों को वाधाओं से रहित बना देगी । 

हमने शिष्यों से नाक द्वारा सांस लेने का, यदि उनकी 
` आदत ऐसी न हो तो, आग्रह करते हैं और उन्हें समझाए देते 
हैँ कि इस बात को वहुत छोटी बात समझ -कर इसमें 
लापरवाही न करे। 
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अठरहवां अध्याय । 
शरीर के अणुजीब । . 


ह्ुठयोग यह शिक्षा देता है कि जैसे भौतिक जड़ पदार्थ 
परमाणुओं से बने हैं वैसे ही यह शरीर देहाणुओं 

( 0०॥७ ) स बना हे, और प्रत्येक देहाणु अपने में एक 
अणुजीव धारण किए है, जो देहाणु की क्रियाओं पर शासन 
करता है । ये जीव, अह्पमात्रा सें विकाश पाए हुए चेतन्य 
मानस के अल्प अंश को धारण करते हैं जिस की चेतना से 
प्रत्येक देहाणु अपना काय उचित रीति करता है। ये 
चेतनांश मनुष्य के केन्द्रवर्ती मन के आधीन होते हैं, इसमें 
सन्देह नहीं; ओर जब कभी चेतनापूवेक या अवेतनावस्था 
में खद्र से आज्ञा होती है तो उसका पालन करते हैं। ये 
खणुजीव चेतनाएं अपने २ कार्यो भें पूरी योग्यता दिखलाती 
हैं। इन देहाणुओं की चुननेवाळी क्रिया, जिसके द्वारा ये 
सुधिर से आवश्यक पोषण को तो खींच लेते हैं, और 
अनावश्यक ट्र्व्यों को छोड़ देते हें, इस चेतना का एक अच्छा 
उदाहरण है, पाचन ओर रखाकषेण आदि की क्रिया देहाणुओं 
की चेतन्यता दिखलाती है, ये दे्दाणु चाहे पथक्‌ २ या अनेक 
समुदायों में गोल बांधे हों । क्षत अर्थात्‌ जखम का पूरा 
करना, देहाणुओं का शरीर के उस ओर दौड़ना जहाँ उनकी 
अत्यन्त भावश्यकता है, और ऐसे सेकड़ों उदाहरण जो परीक्षा 
करने वाळों को विदित हें, योगियों को यह सूचित करते हैं 


शरीर के अजुजीष । १६३. 


See ee ee 


क्रि प्रत्येक देहाणु में जीव है । योगी की दृष्टि में प्रत्येक देहाणु 
एक जीवित वस्तु है जो .अपना स्वतन्त्र जीवन निवोह कर 
रही है। ये देहाणु किसी अभिप्राय से समुदाय बांध लिया 
करते हैं, और प्रत्येक समुदाय अपनी सामुदायिक चेतन्यता 
दिखलळाता है, जव तक कि वह समुदाय . बँघा रहता है; 
समुदाय फिर एकत्रित होकर वड़े पेचीदा २ संगठन बनाते 
हैं, जिन संगठनों में कुछ उच्च कोटि की चेतनाएँ हुआ करती हैं । 

जब पार्थिव शरीर की मृत्यु होती दे तब ये देद्दाणु पथक्‌ 
और छिन्न भिन्न हो जाते हैं और तव सड़ना शुरू हो जाता 
है। वह वळ, जिससे ये देह्दाणु एकत्र रकखे गये थे, अव 
चला गया; और अव ये देहाणु स्वतन्त्र द्वो गये कि अपनी २ 
राह लें अथवा नये समूह स्थापित करें। कुछ तो आस पास 
के पौधों के शरीर में चले जाते हैं, और अन्त में घूम फिर 
कर किखी जानवर के शरीर में आ जाते हँ; दूसरे पोधों ही 
.की देह में बने रहते हैं, कुछ ज़मीन में पड़े रहते हैं; परन्तु 
इन देहाणुओं के जीवन में अनन्त और अनवरत परिवर्तन हुआ 
करते हैं। एक नामी लेखक ने कहा है कि “मौत केवल 
जीवन का रूपान्तर है, और एक पार्थिव रूप का नाश दोना 
दूसरे के वनने की प्रस्तावना है।” हम इस देहाणु जीवन 
की प्रकृति और क्रियाओं का संक्षिप्त वणेन अपने शिष्यों 
को सुना देंगे कि शरीर के इन जीव्राणुओं का जीवन केसा 
होता हे। | 

शरीर के देहाणुओं में तीन तत्व होते 'ेंः-(१) द्रव्य, 
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जिस बे मनुष्य क खाए हुए अन्न स प्राप्त करते हैं; (२) घ्राण 


१६४ इठयोब । 
अर्थीत्‌ जीवट शक्ति, जिससे वे कार्य करने में समर्थ होते हैं, 
और जिसे वे हमारे खाए हुए अन्न, पिए हुए पानी भौर 
सांस ळी हुई हवा से लाभ उठाते हैं; (३) चेतना या चित्त 
जो सबे व्यापक सन से ग्रहण किया जाता है । हम पहले इन 
अणुओं फे जीवन के भीतिक अंग का वर्णन करेंगे । 

जैसा हम ऊपर कह आये हैं, प्रत्येक जीवित शरीर 
नन्हे २ देहाणुओं का समूह है। यहद शरीर के घत्येक भाग 
के सस्वस्ध सें-सख्त हड्डियों से लेकर झुळायम खे मुछायम 
रेशो तक--दांत की कड़ी सढ़न से छेकर आद्रे झिल्ली के नाजुक 
भागों तक--सही है। इन देहाणुओं की भिन्न २ शकले होतां है, 
जो उनके विशेष कार्यो तथा क्रियाओं के अनुकूल होती हैं । 
प्रत्येक देहाणु, सब प्रकार से एथक्‌ २ व्यक्ति होते हैं, यद्यपि 
ये देहाणु समूह की चेतना के. आधीन होते हैं; बड़ा समूह 
छोटे समूह पर शासन करता हे; और अन्त में मजुष्य का 
केन्द्रस्थ सन सव के ऊपर निरीक्षण रखता है। संगठन का 
काय, या कम से कम उसका अधिकांश साग, प्रबुत्तिमानख 
के अधिकार में होता हे । 

ये देहाणु सवेदा काय में लगे रहते हैं, शरीर के सब 
कपेव्यों का पालन किया करते हैं, प्रत्येक के ज़िस्मे अळग २ 
कास होता है जिसे वे अपनी योग्यतानुखार पूरा २ करते 
रहते हैं। कुछ देहाणु फालतू रहते हैं और वे आज्ञा की 
प्रतीक्षा किया करते हैँ ओर अकस्मात्‌ जो . कायं आ जाय 
उसे करने के लिये तैयार रहते हैं। अन्य देहाणु क्रिया- 
शीळ झाम काजी होते हैं और नाना प्रकार के स्रार्वों और 
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द्रवों को बनाया करते हैं, जिनकी आवश्यकता देइ की 
भिन्न २ क्रियाओं में पड़ा करती हे । कुछ देहाणु एक 
स्थानीय होते हे-दृसरे आज्ञा की प्रतीक्षा मं स्थायी रहते हे. 
पर आज्ञा पाते ही गमन कर देते हे। कुछ दंहाणु सवदा 
यात्रा किया करते हैं; इन में कुछ यात्रा ही करते काम 
करते हैं और कुछ अणु अन्तर दे २ कर यात्रा करते हैं। 
इन यात्री अणुओं में छुछ तो भारवाहक होते हैं, कुछ यात्रा 
किया करत ह, ओर मागे स जहा आवश्यकता दंखत ह वहा 
कार्य करके फिर आगे बढ़ते हें, कुछ सफ़ाई फे काम में छगे 
रहते हैं; कुछ के जिम्मे पुलिस का काम रहता है। देहाणुओं 
का जीवन, जव उनके कुछ समूदों पर दृष्टि डाळी जाय तो 
एक उपनिवेश की गवर्नमेंट के समान दिखळाई पड़ता हे, जो 
गवर्नेमेंट कि सहकारिता ओर सहयोगिता के सिद्धान्तों पर: 
चलाई गई हो। प्रसेक देहाणु अपने कार्य को समूह भर के 
. लास के लिये करता है, प्रत्येक अणु सव की भलाई के ठिये 
काम करता हे, और सब मिळ कर परस्पर अळाई का .काम 
करते हें । नाड़ीजाळ के देहाणु शरीर के प्रसेक भाग की 
ख़बर मस्तिष्क को पहुंचाते हैं, और मस्तिष्क की आज्ञा शरीर 
के प्रसेक आवश्यक भागां में पहुचाते हें, ये तारवक्ी के 
जीवित तार हैं। नाड़ियां नन्हे २ देहाणुओं से बनी हुई हैं, 
इन देंहाणुओं में सूंड़ के सदृश कुछ भाग निकछा रहता है, 
एक की सूंड दूसरे को ओर दूसरे की . तीसरे को स्पश किए 
रहती दे, इस प्रकार झंखछा बन जाती हे ओर इसी खूंखछा 
. द्वारा प्राणः गति करता ह्‌ । 
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प्रसेक मनुष्य के शरीर में ळाखों २, करोड़ों २, देहाणु 
भारवाहक, चलते कामकाजी, पुलिससेन, सिपाही आदि का 
कास करते रहते हैं; यह अनुमान किया गया है कि एक घन 
इंच सुधिर सें कस से कम ७५००००००००० केवळ ळाल २ 
देहाणु हैं। औरों के लेखे को छोड़िए ! यहद: वड़ी विस्तृत 
जाति है । E 
सघिर के छाल देहाणु जो, भारवाहक होते हैं, रूघिराप- 
दाहक घमनियों और रुघिरोपवाहक शिराओं में वहा करते 
, फेफड़ों स आक्सीजन लेकर शरीर के अंगों ओर प्रत्यगों 
पहुंचाया करते है, जिससे उन अंगों प्रत्यगा को जीवन 
और शक्ति मिला करती है। जब रूधिरोपवाहक शिराओं 
द्वारा ये वापस आते हैं तो देह-यंत्र के निकम्मे द्रव्यों को ऊेते - 
आते हैं, जिन्हें फेफड़ा बाहर फेंक देता है । तिजारती जहाज 
की भांति ये जाते और आते दोनों सफ़र में बोझा छादते हैं । 
अन्य देहाणु घमनियों और शिराओं की दीवारों और रेशों में 
हो कर घुस जाते हें और मरम्मत आदि का कार्य, जिसके 
लिये दे भेजे गये हैं, करने लगते हैं । 
झधिर के ळाळ देहाणुओं अथात्‌ सारवाहकों के अतिरिक्त 
र भी कई प्रकार के देहाणु रुधिर में होतेहें। इन में 
लिसमैन और सिपाही बड़े ही मनोरंजक होते हें। इन 
देहाणुओं का कार्य है कि ये देह यंत्र को उन कीटाणुओं से 
सुरक्षित रक्खें जिनसे शरीर में बीमारी या पीड़ा. पहुंचने की 
आशंका हो । ज्यों ही कोई पुलीस देहाणु ऐसे कीटाणु को 
पाता है र्‍यों ही वह इससे लिपट जाता है और इसे निगळ 
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जाने की चेष्टा करता है, यदि यह बहुत बड़ा न हो। यदि 
यह बहुत बड़ा हुआ तो वह अन्य देहाणुओं को मदद के 
लिये बुळाता है, और यह संयुक्त सना उस कीटाणु को 
पकड़े २ देह यंत्र फे किसी छिद्र के पास ळे जाती हे और 
उसे बाहर निकाल देती है । फोड़े, फुन्‌सियां आदि इसी 
प्रकार के कीटाणुओं के निकाले जाने के उदाहरण हें, जहां 
ये शरीर यंत्र के पुलीसमैन विषेळे कीटाणुओं को निकालते हैं । 
सुधिर के छाछ कीटाणुओं को बहुत काम करना पड़ता ˆ 
है। वें शरीर के अंगों में आक्सीजन पहुंचाते हैं, वे अन्न से 
ग्रहण किए हुए पोषण को शरीर के उन अंगों में पहुंचाते हैं 
जहां नई रचना या मरम्मत के लिये इसकी आवश्यकता 
होती हे । वे पोषण में से उन्हीं २ तत्त्वों को खींच लते हैं 
` जिनसे आमाशयिक द्रव, लार, पेनक्रियाटिक द्रव, पित्त, दूध 
इत्यादि २ बनते हैं और फिर इन पदार्थो को कार्य के अनुकूछ 
"उचित परिमाण में मिळाते हें । वे हज़ारों काम किया करते 
हे और सर्वदा काम में छगे रहते हैं, जेसे चींटियां सवेदा 
काम सें ळगी रहती हैं; पूर्वीय आचाय बहुत दिनों से इन 
अणु जीवों को जानते आये हैं और इनके अस्तित्व और 
इनकी क्रियाओं के विषय में अपने शिष्यों को शिक्षा देते 
आये हें। परन्तु यह बात पश्चिमी विज्ञान के लिये शेष 
रह गई है कि वह इसका चृहत्‌ और सुविस्टृत वर्णन करे ।. 
हम छोगों के जीवन के प्रत्येक क्षण में ये देहाणु- उत्पन्न , 
हुआ और मरा करते हैं । ये देद्दाणु खूब बढ़ कर तब फिर 
भागों में विभक्त हो जाने के कारण दूसरे देहाणुओं को जन्माठे 
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हैं, पहला देहाणु फूळने लगता है और फूलते २ दो भागों में 
झो जाता है, और बीच में: जोड़नेबाळी कमर रहती है, फिर 
यह कमर टूट जाती है ओर एक देहाणु के स्थान में दो देहाणु 
YY f ~ * #॥< जे 
हो जाते हैं। फिर नया देहाणु दो भायों सें विभक्त होता है; 
इस प्रकार क्रिया जारी रहती है। 
ये देहाणु शरीर को अपने आप नया बनाए रखने की 
क्रिया करने के लिये समर्थ बनाए रहते हैं। मानव शरीर 
ha OA 4 ~ 
का प्रसेक भाग लगातार परिवार्तित हो रहा हे और इसके 
रेशे बदुछ जाया करते हें। हमारा चमड़ा, हड्टियां, वाळ, 
मांसपेशियां इत्यादि खब में अनवरत मरम्मत हुआ करती है 
आर ये ठीक बनाई जाया करती हैं । हमारे नखों को नए हो 
~ ha ~ कर ~ जा) ~ ~ र 
जाने से करीव २ चार सहीने लगते ह; चमड़े के नये होने में 
R कः 
४ सप्ताह ऊगते हें । हमारे शरीर का प्रत्येक अग लगातार 
रही हुआ करता और नया वना करता है, मरम्मत 
जारी रहती है । और ये नन्हे २ कारीयर देहाणु उन मजदूरों 
के दल हैं, जो इस आश्चर्यजनक कार्य को किया करते हैं । 
इन नन्हे २ कारीगरों के करोड़ों २ के दळ घूम २ कर ओर 
जरा he र्र oR» MP Fl 
एक जगह पर स्थित हो २ कर हमार रारीर में रही रेशों की 
\ ~ x ~ ~ 
जगद्द पर नई सामग्री जुटाया करते ओर पुराने निकम्मे 
हानिकारक कणों को शरीर-यन्त्र के बाहर किया करते हैँ । 
नीच जन्तुओं में प्रकृति धवृत्तिमानस को पूरा अवकाश 
ओर विस्तृत क्षेत्र देती है; परन्तु ज्यों २ जीवन उच्च पदवी 
धारण करता है ( अर्थात्‌ ऊंची योनि में आता है ) त्यों २ 
बुद्धि विकसित होने लगती. ओर अवृत्तिमानस का क्षेत्र संकु- 
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चित होता जाता है। उदाहरण के लिये कीड़ों और मकोंड़ों 


को देखो, तो चे नयी टांगों, पंजों इत्यादि के जमा लेने में 
समथ होते हें। घोंध तो अपने सिर फे कुछ भागों को सी 


. नया बना लेते हैं, यहाँ तक कि यदि उनकी आंखें नष्ट हो 


~ 


हो जायें तो नई आंखें भी पेदा कर ळेते हैं। कोई २ मछलियां 
अपनी नई पूंछ पेदा कर छेती हैँ । छिपकली आदि नई पूछें, 
हृडियां, मांसपेशियां और अपनी रीढ़ की हड्डी के भी कुछ 
भागों को नया पेदा कर लेती हैं । नीचातिनीच जन्ठु को 
अपने खोए हुए अंग को फिर से पैदा करने का अधिक से 
अधिक सामथ्ये है, ओर बे अपने को बिलकुछ नया बना 
सकते हैं. यदि उनके शरीर का छोटा से छोटा भाग भी वचा 
हो जिस पर वे नए भागों को पैदा कर सकें । उच्च जन्तु 
ज्यों ९ उंचाई की सीढ़ी पर चढ्ते हैं, त्यों २ उनकी यह झक्ति- 
क्षीण होती जाती है । चूँकि मनुष्य सब से ऊँचा है इसलिये 
इसने तो अपनी रहन आदि की छुरीतियों से सबसे अधिक 
शक्ति खो दी । : कुछ अधिक सिद्ध योगियों ने इस प्रकार 
के कुछ आश्चर्यजनक कार्य कर दिए हैं, और कोई भी हो, 
यदि बैये के साथ अभ्यास करता रहे तो, भ्रवृत्तिमानस और 
देहाणुओं पर अधिकार जमा कर शरीर के रोगी अंगों और 
निर्वल भागों को चंगा कर सकता हे । 

“ साधारण मनुष्य को भी चंगा करने की शक्ति है और 
यह शक्ति सवेदा काम करती हे, पर अधिकांश मनुष्य इस पर 
ध्यान नहीं देते । किस्री जखम के अच्छे होने के उदाहरण 
पर विचार कीजिए। आइये देखें कि ज़जसम किस तरह . पूरा , 
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होता है । यह घात आपके ध्यान देने और अध्ययन करने 
के योग्य है । यह इतनी प्रकट बात है छि हस इस पर ध्यान 
ही नहीं देते; परन्तु यह इतनी आश्वयेजनक वात है कि इस 
पर गोर करने से शिष्य को विदित हो जायया कि जखम को 
चंगा करने में चेतनता की कितनी बड़ी महिमा प्रकट होती है। 
कल्पना कीजिए कि किसी मलुष्य का शरीर जखमी 
हुआ है--अर्थात्‌ कहीं कट गया है या किसी वाइरी चीज्ञ के 
ळग जाने से फट गया है । रेश, पंछा और उधिर वहाने की. 
नालियां, द्रवस्रावी मांसलड, मांसपेशियां, नाड़ियां और 
क्री २ हूड्ियां खंडित दो जाती हैं और उनकी शुखला 
टूट जाती है। जखम से रुधिर वहने लगता, उसका सुद 
विवृत हो जाता और पीड़ा होने लगती है। नाड्यां इस 
“ समाचार को मस्तिष्क में पहुचाती हैं और तुरत सहायता 
पाते के लिये शोर मचाती हैं, और प्रतत्तिमानस शरीर मे 
इधर उधर खबरें भेजन लगता हैं ओर मरम्मत करने वाळे 
देहाणुओं की उपयुक्त सेना को तलव करता 'है, जो झपट 
कर खतरे के मुकाम पर पहुंचती है। इस असे में जखमी 
दघिर की नाछियों से बह २ कर रुधिर, भीतर घुसे हुए 
बाहरी पदार्थों को धो बहाता है या धो बहाने की चेष्टा करता 
है; ये बाहरी पदार्थ धूल, भेला ओर कीटाणु इत्यादि हुआ 
करते हैँ और यदि भीतर रह जांय तो विष उत्पन्न कर दें । 
घिर जब बाहर की इवा के सम्पर्क में आता है तो जस 
जाता है, और सरेस की भांति छूसछसा पदार्थ बन जाता 
, और ज़खम पर पपड़ी डाळ देने की सौव डालता हे ! 
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। करोड़ों देहाणु, जिनका कतव्य मरम्मत करना है; मोक़़े पर 
दौड़ कर पहुंचते हैं और रेशों को जोड़न ळग जाते हैं, और 
अपने काम में आइशवयेजनक चेतन्यत्ता और कमेण्यता 
दिखाते हैं। ज्ञखम के दोनों ओर के रेशों, नाड़ियों, रधिर 
की नालियों के देहाणु बढ़ने छगते हैं और करोड़ों नये 
देहाणुओं को पैदा कर देते हैं, जो दोनों ओर से: आगि वढ़ 
कर अन्त में जम के बीच में मिळ जाते हैं । पहले तो इन 
देद्दाणुओं का बढ़ना वेक्रायदे और निष्प्रयोजन की बृद्धि 
सा प्रतीत होता है; परन्तु थोड़े ही अर्स में शासक मानस 
और उघके अधीनस्थ प्रभाव केन्द्रों का हाथ प्रकट दोने लगता 
है । रुधिर की नाळियों के नए देहाणु उस पार के उसी प्रकार 
के देहाणुआं से मिलने लगते हैं और नई नाली वन जाती 
है जिसमे रुधिर फिर बहने लगे । जोड्नेवाले रेशों के 
दृहाणु अपनी दी भांति के अन्य देहाणुओं से मिल जाते हैं 
और चारों ओर से जखम को भरने छगते हैं । नाड़ियों के 
नए देहाणु प्रत्येक प्रथक्‌ खिरों पर बनने ळगते हैं और वाळ 
सदृश रेशों को आगे बढ़ा-कर शंनः २ तार जोड़ देते हें और 
फिर चिना बाधा के समाचार आनि जाने लगते हैं। जब यह 
भीतरी कुछ काम समाप्त दो जाता हे, और रुधिर की नाळियां, 
नाड़ियां और जोड़नेवाले रेशे जब अच्छी तरह से मरम्मत 
हो जाते हैं तब चमड़े के देहाणु काम खतम करने में छिपट 
जाते हैं, और चमड़े के नय देद्दाणु बनने ळगते हैं और जुम . 
के ऊपर नया चसड़ा बन जाता हे, जो ज़ज़॑म कि अब्‌ तक 
पूरा हो गया .रहता हे । ` ये सब बातें बड़ी तरतीब से होती 
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हें, जि तना ओर सुरीति झळकती है । जखम फे चगा 
होने में जो जाहिरा वड़ा सादा काम मालूम देता हे-साव- 
घान निरीक्षक खवव्यापक प्रकृति की चेतन्यता को प्रक्ष 
देखता हे-सी्टाक्रिया का प्रत्यक्ष उदाहरण पाता है। प्रकृति 
सवदा इच्छुक रहती हे कि अपन पदका हटा ळे ओर हस 
लोगों को भीतरी कोठरी की कारवाइयों को देखने दे; परन्तु 
हम वेचारे सूखे लोग उसके निमंत्रण की परवाह नहीं करते 
वरन्‌ विना ध्यान दिये ही चळ जाते ह आर सूखता की वातो 
तथा हानिकारक कामों में अपने मानसिक वळ को नष्ट 
करते हैं । 

यहां तक तो देद्दाणु के विषय में हुआ । देहाणु का 
सानस सपेव्यापक मानस छा-जो चित्त का महत्‌ भंडार हे- 
अंश है. और देद्दाणुओं के केंद्रस्थल के मानस से सस्वन्ध 
रखता है और उन्हीं द्वारा प्रेरित हुआ करता है; ये केन्द्रस्थल 
के सास ओर उच्चमानस के आधीच होत हैं, यह सिलसिला 
तब तक चळा जाता हे जब तक अंत में मलुष्य के प्रद्वातति- 
सानस तक नहीं पहुंच जाता । परन्तु देहाणु मानस विना 
अन्य दोनों तत्वों-भोतिक द्रव्य ओर प्राण क--अपने को 
प्रगट करने में समर्थ नहीं हो सकता । इसे अच्छी तरह से 
पचाए हुए अन्न से ताजी सामग्री ग्रहण करने की आवश्यता 
होती हे कि वह अपने प्रगट होने का साधन बना ळे । इसको 
प्राण अथात्तू जीबट शक्ति की भी आवश्यकता होती है कि 
यह गति ओर काय कर सके । जीवन की तत्वत्रयी-मानस, 
द्रव्य और शक्ति-देहाणु तथा मनुष्य दोनों में आवश्यक हे । 
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हम पहले के अध्यायों में पाचन के विषय में और सुधिर 
में पुष्कल पोपणकारी सुपक्त सामग्री उपस्थिति करने की प्रधा- 
नता में, जिससे वह शरीर की मरम्मत और उसके भागों की 
रचना अच्छी तरह कर सके, बहुत कुछ कह आये हैं। इस 
अध्याय में हम यह बतळा गए हैं कि केसे देहाणु उस सामग्री 
को शारीर के बनाने में व्यवहार करते हँ--कैसे वे उसका 
व्यवहार अपने ही बनाने में करते हें और फिर केसे वे अपने 
ही को वना लेते हें । स्मरण रक्खो कि ये देहाणु जो इंटों की 
भांति प्रयुक्त होते हैं, अपने चारों ओर अन्न से प्राप्त सामग्री 
को लपेट लेते हैं और अपने लिये मानो शरीर वना लेते हैं; 
तब ये थोड़ा प्राण ळे छेते हैं ओर उघ जगद्द पहुंचते हैं, जहां 
इनकी आवश्यकता होती है, जहां ये अपने को बनाते हैं 
और स्वयम्‌ अपने नए रेरे, हड़ी था मांक्षपेशी आदि का 
- भाग बन जाते हें। अपनी देह बनाने के लिये बिना सझु- 
चित सामग्री पाए ये देहाणु अपना काम नहीं कर सकते, 
सच तो यह है कि जी ही नहीं सकते | वे मनुष्य जो अपने 
ही आचरणों से क्षीण हो गए हें और जो अधूरे पोषण का 
दुःख भोग रहे हैं, उनके शरीर में काफ़ी देहाणु नहीं 
होते और इसलिये उनके शरीर की क्रिया उचित रीति से 
नहीं होती । देहाणुओं को सामग्री मिलनी चाहिये कि 
जिससे वे देह बना सकें, और एक ही तरीक्रा है जिससे 
उनको सामग्री सिल सकती है--कि भोजन से पोषण प्राप्त 
किया जाय । जब तक देह-यंत्र में काफ़ी प्राण न होगा, 
तब तक ये देहाणु अपने कार्यों के करने में पूरी शक्ति नहीं 
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छगा सकते, जिससे सारे शारीर में जीवट की कमी प्रगट होते 
लगती है । 

कभी २ मनुष्य की बुद्धि इस प्रवृत्तिमानसं को इतना 
तंग कर देती है ओर इतना घुड़कती हे कि बेचारा बेहूदा 
साग अ्रहण कर लेता है और बुद्धि से भय खाते लगता है 
आर अपन नित्य के काया को उचित रीति से नहीं कर 
सकता तथा दहाणु ठीक नहीं पेदा किये जाते । एली दशाओं 
में जव बुद्धि असळ बात को समझ जाती है, तव अपनी 
पिछली भूलों को सुधारना चाहती है और प्रवृत्तिमानस को 
ढाइस देने लगती है फि “तुम तो अपने- काम को वहु 
अच्छी तरह समझते दो, और अब तुम्हें अपना राज करने 
का पूरा अधिकार मिलेगा निश्चय रक्खो” और फिर इस 
बाद हिम्मत दिलाने, तारीफ़ करने ओर उससे विश्वास र 
के शब्द कहे जाते हैं, तब प्रवृत्तिमानल अपने चित्तस्मैय को 
धारण कर लेता है ओर अपने घर का प्रवंघ करने लगता 

। २ यह प्रबृत्तिमानस अपने सालिक तथा अन्य वाहरियो 
विपरीत पूर्व विचारों से इतना अभिभूत हो जाता हे 
वह घबड़ा उठता हे ओर फिर इसके अखली अवस्था सें आहते 
में बहुत समय लगता है कि यह ठीक शासत कर झके 
एसी दशा में अकसर यह होता हे कि मातहती के देहाणु 
केन्द्रों के मानस, वस्तुतः वगाचत कर जात इं ओर सद्र की 
आज्ञाओं को नहीं मानते । इन दोनों दशाओं सें सहुष्य झे 
ढ़ं संकरप की--निमश्चित आज्ञा फी-जरूरत पड़ती है कि सारे 
शरीर में फिर से अमन चेन फैल जाय और सुनासिव काथ 
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होने लगे । स्मरण रखिए कि प्रत्येक इन्द्रिय अवयव और 
भाग सें किसी नं किसी प्रकार की चेतना होती है भोर दृढ़ 
इच्छा की अच्छी प्रचल आज्ञा से विकृत अवस्थाओं में भी 
प्रायः सुधार हो जाता है । 


[3% ® 
झासवी अध्याय । 
छझापनातीद अशो पर अधिकार । 


ठ्स किताव के पिछले अध्याय में हम आपको ससझा 
आए हैं कि मानव शरीर करोड़ों नन्हे २ देहाणुओं से 

बनता है; प्रयङ के आधीन काफ़ी सामग्री रहती है कि वह 
अपना काम कर सके; काफ़ी प्राण रहता हे कि उसे आवश्य- 
कतालुखार बळ मिलता रहे और पर्याप्त चेतना रहती है कि 
जिससे वह अपने काये को ठीक पथ पर कर ले जाय, प्रसेक 
देहाणु एक सम्प्रदाय या बंश से सम्बन्ध रखता हे, और उस 
देहाणु की चेतना उस सम्प्रदाय या वंश क प्रक देंहाणु 
की चेतना से लगाव रखती हे; सम्प्रदाय या वंश की 
सम्मिलित चेतना ससस्त सम्प्रदायसानस बनती हे । 
ये सम्प्रदाय सी एक बड़े समुदाय के अयर हुआ करते ह, 
और इसी तरह दर्जे वदर्जे चला जाता है, जब तक सारे 
शरीर भर का एफ राज्य प्रबृत्तिमानल के अधिकार में होने 
के दजे तक नहीं पहुँच जाता, इन सम्प्रदायो और समूहों पर 
शासन रखना प्रव्ृत्तिमानस के कतेव्यों में सरे है और वह 
प्राय: अपना कास अच्छी ही तरह से करता है, यदि बुद्धि 
उससे हस्ताक्षेप न करे, जो कभी कभी अपने भय के खयाळात 
प्रवृत्तिसानस के पाख भेज देती हे या किसी दूसरे ही प्रकार 
सें उसे मूढ़ बना देती है। कभी २ इसके काये में बुद्धि इस 


शासनातीत अंगों पर अधिकार । १७७ 


प्रकार वाधा पहुँचाती है कि वह पार्थिव शरीर को नियामेत 
रखने के लिये देहाणु चेतना को विपरीत और प्रतिकूल आदतें 
पकड़ा देती है। उदाहरण के लिये कोष्ठवद्ध के रोग पर ध्यान 
दो, बुद्धि दूखरे काम में फँस रहने के कारण, शरीर को 
प्रवृत्तिमानस की आज्ञा ( हाजत ज़रूरी ) का पाळन न करने 
देगी, जोकि मलछाशय के देहाणुओं की पुकार पर जारी की 
` गई हे. और न पानी की साँर्गो पर ध्यान देगी तो परिणाम 
यह दोगा कि भ्रवृत्तिमानस उचित भाज्ञाओं का पालन 
नहीं कर सकता और यह तथा देह्दाणु सम्प्रदायों में से कुछ 
ये दोनों घवड़ा कर किंकतेव्यविमूढ़ हो जाते हैँ। स्वाभा- 
विक आदत के स्थान पर घुरी आदतें पेदा हो जाती हें और 
कभी २ किसी २ देह्दाणु सम्प्रदाय में एक प्रकार की बगावत 
उठ खड़ी हो जाती हे । इसमें सन्देहं नहीं कि इसका कारण 
उनकी स्वाभाविक क्रियाओं में वाधा पहुँचाना रहता है 
अथवा उनके लिये और विपरीत रिवाजों का पैदा करना 
होता है, जिससे गड़बड़ उपस्थित हो जाती है। कभी २ 
ऐसा प्रतीत होता है कि छोटे" समूहों में से कुछ ( और 
कभी २ तो बड़े समूहों में से कुछ ) इड़ताळ कर देते हैं, 
` और अनभ्यस्त तथा अनुचित कार्य जब उनके जिम्मे किये. 
जाते हैं, या उचित से अधिक काम लिया जाता है, या ऐसा 
ही कोई अन्याय होता है कि उन्हें उचित पोषण नहीं मिलता 
तो वे बगावत कर देते हैं । ये नन्दे २ देद्दाणु उसी तरह से 
कार्य करते हैं जैसे उस्री दशा में मनुष्य काये करते हैं; देखने 
वाळे और जांच करने वाले को दोनों की समानता आश्च्य्य 
१२ 
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जनक प्रतीत होती है । यदि सुप्रबन्ध न कर दिया जाय तो 
यह इड़ताळ ओर वग्रावत फेल जाय; आर जब कभी अधूरा 
ही प्रबन्ध कर दिया जाता हे तो ये देहाणु काम को तो करने 
छूगते हैँ परन्तु अपनी योग्यताचुखार उत्तम काय करने के 
स्थान पर उदासीनता से बहुत थोड़ा काम करते 'हैं, सो 
सी जब कभी मन में आता हे तब स्वभाविक दशाओं को 
युनः स्थापित करने से, अच्छा ओर काफ़ी पोषण देने से, उन ' 
पर उचित ध्यान रखने से शनैः २ सुव्यवस्था प्राप्त होगी; परन्तु 
इढ़ संकल्प से सीधा हुक्म देहाणु समूहों को देने से सुव्य- 
चस्था से शीघ्रता होती है | इस तरीके से कितनी जल्दी असन 
चन फिर स्थापित हो जाती है उसे देखने स आश्रय होता 
है । ऊँचे योगी शासन से घाहर के देह यंत्र पर आश्चर्यजनक 
अधिकार प्राप्त *र लेते हैं और शरीर के प्रत्येक देहाणु पर 
सीधी हुकूमत रखते हैं । भारतवर्ष के नगरों के योगी सी, जो 
झूठे योगी से थोड़ा ही बेहतर होते हैं, और जो पैसे के. लिये 
अपनी. क्रियाएँ दिसलाया करते हैं, अपने देहाणुओं पर प्रभाव 
रखने के बहुत ही सनोरजैक उदाहरण दिखज़ा सकत हूँ 
इनकी कोई र प्रदशनी तो नाजुक दिमाग वालों का घृणास्पद्‌ 
और सच्चे योगियों के लिये दुखदायी हो जाती है, जब वे 
देखते हें कि ऐसी उत्तम योग क्रिया इस प्रकार अ्रष्ठ को 
जा रही हे। | 
अभ्यास से बळचती बनी हुई दृढ़ इच्छा इन देहाणुओं 
।र इने खसूदों पर क्रेचछ साधारण धारणा द्वारा असर 
डालने में ससथे हो जाती दे; परन्तु इस रीति के प्रयोग करने 
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'में झिष्यों के लिये अधिक साधना की आवश्यकता हे । दूखरे 
तरीके भी हैं, जिनके द्वारा शिष्य अपती दृढ़ इच्छा को कति- 
पय शब्दों के ध्यान पूचेक जाप से एकाम करके उसका असर 
पहुँचा सकता है. । पश्चिमी छोगों की स्वतः मंत्रणाएं और 
प्रंतिज्ञाएँ इसी प्रकार काम देती हैं। शब्दों के ध्यान पूर्वक 
जाप से ध्यान और आकांक्षा पीड़ा के स्थान पर जम जाती 
हैं, और शने: २ हड़ताळ चाले देंहाणुओं में अमन चेन स्थापित 
हो जाती है; वहां,पर कुछ प्राण भी पहुँचा दिया जाता है, 
इससे दहाणुओं को और भी अधिक शक्ति प्राप्त हो जाती है । 
साथ ही साथ पीड़ित स्थान का सुघ्रिरसंचार भी बढ़ जाता 
है, ओर इससे देहाणुओं को अधिक पोषण ओर रचना की 
सामग्री मिल जाती हैं । 

पीड़ित स्थान पर अभीष्ट प्रभाव डालने के लिये देहाणुओं 
को प्रबळ आज्ञा देने की बहुत ही सरळ विधि हठयोगी लोग 
अपने (शिष्यो को बतळाते हें, जव तक वे धारणा युक्त आकांक्षा 

- का प्रयोग, बिना अन्य सहायता के करने में असमर्थ रहते 
हैं । यह सरळ विधि यह है कि बागी अंग या अवयव से 
“बात की जाय” उसे इस तरह की आज्ञा दी जाय, जेसी 
स्कूल के लड़कों के एक झुंड या पछटन के रंगरूटों के एक 
स्काड को दी जाती-है। आज्ञा'को स्पष्टता और हृढ़ता के 
साथ दो; अवयव से बही बात कहो जो हुम उससे कराया 
चाहते हो, आज्ञा को हाकिमाना तौर से कई वार दुइराओ । 

'उस साग पर, या पीड़ित भाग फे ऊपर, के अग पर युळायम 
थापी देने से वहां के देहाणुओं का ध्यान उस्री प्रकार आक- 
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पिंत हो जायया जैसे किसी मनुष्य के कंधे पर ठोंक देने से 
बह रुक कर तुम्हारी ओर मुंह कर लेता है ओर तुम्हारी बातों 
को सुनने लगता हवै । अब यहद मत ख्याल कर छो कि हम 
तुम्हें बतछाने की चेष्टा कर रहे हें कि देह्दाणुओं के कान होते 
है ऑर तुम्हारी भाषा को वे समझ जाते हैं; जो बात होती हे 
वह यह हे कि हाकिसाना तोर से कहने से तुम्हें उन 
शब्दों द्वारा श्रगट की हुई मानसिक मूर्ति की कल्पना में सहा- 
यता मिळती दै, और उसका अभिप्राय सहाजुभावी नाड़ी में 
प्रवृत्तिमानस द्वारा प्रेरित होकर ठीक स्थळ पर पहुँच जाता है 
ओर देहाणु समूहों तथा देहाणु व्यक्तियों पर विदित हो जाता 

` है। जैसा हम ऊपर कहद आए हें, रुधिर और घ्राण की अधिक 
पहुँच भी वहां दो जाती है, क्योंकि आज्ञा देने वाळे सनुष्य 
के धारणासबळ ध्यान का उनपर प्रभाव पड़ता है। इसी 
प्रकार अन्य रोगनिवारक को आज्ञा भी दी ,जा सकती हे; 
रोगी का प्रवृत्तिमानस उस. आज्ञा को प्रहण करके उसे 
देहाणुआं की बगावत के स्थान पर पहुंचा देता है । यह चात 
हमारे शिष्यों में बहुतों को लड़कों के खेलसी पूतीत होगी 
रन्तु इसके समथन के लिये अच्छे २ वज्ञानिक पूसाण ओर 
कारण हैं । योगी छोग इसे देहाणुभों तक आज्ञा पहुँचाने का 
बहुत ही सरळ तरीक्रा समझते हें। जब तक इसकी परीक्षा 
नकर छो तव तक इसे फ़जूल समझ कर. फेंक न दो । यह 
शताब्दियों के जांच में अटळ बना हुआ है, और इससे बढ़कर 
और कोई तरीका अबतक काम करने का नहीं पाया गया है। 
यदि तुम अपने शरीर के किसी भाग पर. इस तरीके का 


शासनातीत श्रंगो पर अधिकार । १८१ 


pansy es EPRR PDR OREO 


प्रयोग किया चाहते हो, या किसी अन्य के शरीरे पर इसको 
*आज़साया चाहते हो, जोकि पूरा काम नहीं कर रहा है, तब 
उस अंग पर अपनी हथेळी से धीरे २ थापी दो और ( उदाइ-. 
रण के लिये ) यों कहो कि “ छुनो यकृत्‌, तुम्हें अपना काम 
अच्छी तरह करना पड़ेगा--तुम इतने सुस्त हो कि मेरे सुआ- 
फिक्र नहीं हो, में दृढ़ आशा करता हूँ कि अबे तुम अच्छा 
कास करोगे, चलो काम करो, इम कहते हैं इस मूखेता को 
छोड़ो ”। ठीक ये ही शब्द आवश्यक्र नहीं हैं आपको जो 
शब्द आवें उन्हीं का प्रयोग कीजिए, परन्तु उनमें हाकिमाना 
स्पष्ट आव और आज्ञा होची चाहिए कि अवयव अपना काम 
करने छगे । इस्री तरीके से हृदय के काम भी उन्नत हो सकते 
है; परन्तु हृदय को आज्ञा देने में बहुत सुछायमियत रखनी 
` चाहिए। क्योंकि हृदय के देहाणु समूह यकृत्‌ के देहाणु समूहों 
की अपेक्षा अधिक चेतनाशक्ति बाळे हैँ और इनके साथ 
आदर का व्यवद्दार-करना चाहिए | हृदय को स्मरण दिला 
दीजिये कि “ में बेहतर काम की आशा करता हूँ ”; परन्तु 
आदर से कहिय; यक्षत्‌ की भाति इस पर घुड़की मत चढा- 
, इए । सब अवयवो की अपेक्षा हृदय का देह्दाणु समूह बहुत 
चेतना विशिष्ट है । यकृत्‌ का देहाणु समूह बड़ा मूख है, 
उसमें चेतना की कमी है, उसका स्वभाव खञ्चर का हे; हृदय 
तो अच्छे, कुलीन घोड़े की भाँति चेतन्य और चोकन्ना रहता 
है। अगर आप का यक्कत्‌ बग्रावत करे तो उसको डांट कर 
' आज्ञा दो, उसके खन्चवर स्वभाव को याद रक्खो। भामाशय 
भी खासा चेतन्य है, यद्यपि हृदय की समता में नहीं हे; 
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` सलछाशय वड़ा फ़र्मावदार है; यद्यपि इसके साथ बड़ा: जुल्म 
होता है पर यह धीर बना रहता है । यदि आप मळाशय को' 
आज्ञा दें कि हम इतने वजे खबेरे रोज मळ ठ्यागना चाहते 
हैं । बजे वतळा दीजिए ओर ठीक उसी वक्त पर मल्यागने 
जाया कीजिए, अपने वचन को पूरा करते-रहिए, तो थोड़े 
ही दिनों में आप को मालूम हो जायया कि मळाशय आप 
की आज्ञा की ठीक पावन्दी कर रहा है । एरन्लु स्मरण रखिए 
कि वेचारे सछाशय के साथ बड़ा इुव्यबहार हुआ है ऑर 
उसको आपके बचनों का विश्वास करने में कुछ समय ळगेगा। 
ल्लियों का अनियमित मासिकधर्म नियमित बनाया जा सकता 
है ओर स्वाभाविक आदत प्राप्न की जा सकती है। इसमें थोड़े 
ही सहीने लगेंगे । जिस तारीख को मासिकधर्म होना चाहिए 
उस तारीख़ को स्मरण कर ळे, ओर प्रतिदिन उसी रीति से 
बताव करके, जिसका ऊपर चणन हो चुका हे, मासिकघमे 
वाले देहाणु समूद से कहें कि ' अब सासिकधम क लिये 
इतने दिन ओर बाक़ी हूँ, तुम तेयार रहना, अपने काम करते 
जाओ कि जब समय आवे सव ठीक रहे, जब समय बहुत 
निकट आ जाय तो कहो 'कि “ समय अत्र थोड़ा रह गया है, 
काम टीक किए जाओ ” | मजाक़ की साति आज्ञा सत दो, 
किन्तु ऐसा कहो कि मानो तुस दिलोजान से कहते हो, और 
तव उस आज्ञा का पालन दोगा । बहुत से अनियमित सजी धर्मो 
को एक से ळे कर तीन मद्दनों में इस. रीति से अच्छा होते 
पाया है । यह आपको हास्यजनक जान पड़ेगा, पर हम यही 
कहेंगे कि आप परीक्षा करके उसको जांच: -ळीजिए। हमको ' 
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यंद्दां इतना अवकाश नहीं है कि प्रत्येक रोग के लिये अछग २ 
प्रयोग बतछावें, पर आप ऊपर लिखी वातों से समझ जाइए 
कि पीड़ा स्थल पर किस अवयव या देहाणु समूह का. अधि- 
कार है और तव उसको आज्ञा दीजिए। अगर आप इस 
इस वात को न ठीक कर सके कि कौन अवयव गड़बड़ 
मचाए हे, तो आप कम से कम पीड़ा के स्थल को तो जान 
सकते हैँ, फिर शरीर के उसी भाग को आज्ञा दीजिए। 
आपके लिए यह आवश्यक नहीं है कि आप प्रसेक रोगी 
अवयव के नाम जानें, आपको केवळ उस स्थल पर आज्ञा 
देना चाहिए, यों कहिये “सुनो जी.........? । यह किताब 
रोगों को दूर करने के लिये नहीं उद्दिष्ट हे, इसका आभिप्राय 
रोगों को न आने दे करः स्वास्थ्य ठीक रखने का है; परन्तु 
तो भी. कुछ थोड़ी बातें वागी अवयर्चो को मार्ग पर छा कर 
आपको सहायता पहुँचाने के लिये लिख दी गई हैं । 

ऊपर लिखी हुई रीतियों भौर उनके रूपान्तरों के प्रयोग - 
से जो आप को अपने शरीर पर अधिकार प्राप्त होगा उसको 
देख कर आप को आश्‍चर्य होने छंगेगा । तुम सिर से रुधिर . 
नीच बहा कर सिर की पीड़ा दूर कर सकते हो; आप ठंढे. 
दाथ पांव में अधिक रुधिर संचार की आज्ञा दे सकते हैं 
और सुधिर संचार करके उसे गरम कर सकते हैं, हां, रुधिर 
के साथ प्राण भी अवश्य जावेगा। आप रुघिर संचार में 
समता छा सकते हैं जिस से सारा शरीर उत्तेजित हो जाय | 
आप.शरीर के थके भाग को विश्राम पहुँचा सकते हैं । सच 
तो यह है कि यदि आप इस तरीके. को पैये के साथ जांच लें 
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झौर ठीक वर्तता सीख. लें तो इतना काथ इस तरीके के 

प्रयोग से कर सफते हें जिसकी इद नहीं । अगर आप 

यह नहीं ठीक कर सकते कि कौन सी आज्ञा दें तो आप 

उस अंग से यही कहें:--“सुनो. जी, अच्छे हो जाओ, 

इस चाहते हैं कि यह पीड़ा इट जाय, हस चाहते हें कि 

ठुस अच्छा काम करो”या ऐसी ही ओर बात कदो । 

इससे सन्दहे नहीं कि इसमें अभ्यास शर पेय . की; 
आवश्यकता है पर इनके बिना तो यह क्या, कोई भी बाठ 

प्राप्त नहीं होती । 


~~ ककय 


 बीसवां अध्याय । 
प्राणशाक्ति । 


ज्व शिष्य इस किताब को पढ़ेगा तो उसे माळम हो 
जायगा कि हठयोग के आभ्यन्तरिक और वाह्य दो पटळ 

हैं । आभ्यन्तारिक से हमारा यह अभिप्राय है कि कवळ उन्हीं 
छोगों के लिय जो, विशेष शिक्षा की कुंजी पाप हुए हैं, ओर 
वाह्य स हमारा अभिप्राय ऊपरी, सचेगम्य का हे । इस विषय 
का वाह्यपटळ भोजन से उचित पोषण ग्रहण करना, पानी 
से शरीर यंत्र की सिंचाई और मैला की धुलाई करना, सूर्य 
की किरणों से व्राद्धि और स्वास्थय का लाभ उठाना, व्यायाम 
से बल प्राप्त करना, उचित इवास से लाभ उठाना, स्वच्छ 
` और ताजी हवा से फ़ायदा उठाना है । ये बातें पश्चिमी और 
पूर्वी दोनों दुनियाओं को साळूम हैं, योगी और अयोगी दोनों 
पर विदितं हें; इनके अभ्यास से ळाभ होते हें उनसे दोनों 
अभिज्ञ हैं | परन्तु इसका एक ओर भी पटल हे, जो योगियों 
और थोड़े पूर्वीय लोगों को तो ज्ञात है पर पश्चिमी लोगों 
को और उनको जो योग के विषय से अनभिज्ञ हैं, विलकुछ 
अज्ञात है। इसके आभ्यन्तर पटळ का आधार प्राण है। 
योगी लोग जानते हैं कि मनुष्य अपने भोजन से प्राण और 
पोषण प्राप्त करता है, पीले के पानी से प्राण प्राप्त करता है 
जोर सफ़ाई का काम लेता है; व्यायाम से प्राण और.शारीरिक 
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विकास प्राप्त करता है, सूर्यं की किरणों से प्राण और ताप 
दोनों रहण करता हे-इवा से प्राण और - आक्सीजन दोनों 
लेता है । यह प्राण का विषय सारे इठयोग शान में सिना 
हुआ हे ओर शिष्यों का इस पर गंभीर विचार करना चाहिए। 
जब प्राण इतनी प्रधान वात हैं तो ,इस प्रशन पर विचार कर 
लेना चाहिए कि “प्राण क्या वस्तु है !? 

हमन प्राण की प्रकृति ओर उसके लाभा का वणेन 
“इवास विज्ञान” नामक छोटी किताब में कर दिया हे । ओर 
हस इस किताव के सफुहों में भी वे ही बातें भरकर इसे 
पूरा नहीं किया चाहते, जो बातें एक किताव में प्रकाशित 
हो चुकी हैं | परन्तु इस विषय और कतिपय अन्य विषयों 
को जो एक वार लिखे जा चुके, डुहदरा कर लिखना आवश्यक 
समझते हैं, क्योंकि सम्भव है कि बहुत से सलुष्य जो इस 
किताव को पढ़ रहे हैं, उस किताव को न पढ़े दों । और 
घ्राण का वणन न लिखना अनुचित है । और फिर सी हठयोग 
की पुस्तक ओर उसमें प्राण का वर्णन ही नहीं, केसी अनथे 
की बात. हैं हम इस वणन मं बहुत अवकाश च छगे आर 
इख विषय के कुछ भागों के देने का यर्न करेंगे । 

सब थुगों और देशों के गूढ़ाचारियों ने अपने कुछ चुने हुए 
शिष्यो को सर्वदा यहद उपदेश छिपा कर दिया है कि हवा, 
पानी, भोजन, सूर्य के प्रकाश में ओर सवत्र एक ऐसा तत्त्व 
या पदाथ पाया जाता है, जिससे. तमाम क्रिया, शक्ति, बळ 
और जीवट प्रगट होते हैं । इख तत्त्व के नाम देने में . लोगों 
में भद हुआ है और कहीं इसके सिद्धान्तो की व्याख्या में भी 
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अन्तर पड़ा हे, परन्तु अखछ तत्त्व सव गूढ़ उपदेशों भौर 
शास्त्रों मे पाया जाता है और सेकड़ों वर्ष से पूर्वीय योगियों 
की शिक्षाओं और अभ्यासों में मिळता है। हमने इसका 
प्राण ही नाम रक्‍्खा हे, जिस चाम से यह हिन्दू शुरु और 
झिष्यों को विदित है, इसका अर्थ परमशक्ति है । 
गुप्त साधनों के आचार्य लोग कहते हैं कि प्राण, शक्ति 
अर्थात्‌ बळ का सवव्यापक तत्त्व दे, और सब शक्ति या बळ 
इसी तत्त्व में उत्पन्न होते हैं अर्थात्‌ इसी तत्त्व से कई रूपों में: 
प्रगट होते हैं। इन विचारों से हमारी पुस्तक के इस विषय 
से सम्वन्ध नहीं हू, आर हम इतना ही समझ कर आगे. 
बढ़ते हैं कि प्राण, शक्ति का तत्त्व ह ओर सव जीवित चीजों. 
सं पाया जाता है आर यही उन्ह निर्जाव पदाथा स भिन्न 
करता हू । इसे जीवन का क्रियावान्‌ ततत्व-या आप 
पसन्द करें तो जीवट चळ ख्याल कर सकते हैं। यह सव 
प्रकार का जीवन काई से ळेकर मनुष्य पय्येन्त, में पाया जाता' 
है-पौधों के सादे जीवन से लेकर जानवरों के उच्चतम जीवन 
तक में पाया जाता हे । प्राण सर्वव्यापक है। यह सव जीवित 
' “वस्तुओं में पाया जाता है, ओर चूंकि रहस्यशासत्र बतलाते 
हे कि जीवन प्रसेक वस्तु ओर प्रत्येक परमाणु में: पाया जाता 
, ह~ छुछ वस्तुओं की जाह्दिरी निजीवता केवंळ अरप विकाश 
के कारण है, इसलिये इम उनके उपदेशों का यह भर्थ समझते 
हूँ कि प्राण सवत्र हे, सब पदार्थो में हे। प्राण को जीवन से 
न गड्बड़ाना चाहिये--जीव परमातमा का अंश हे और उष्घी' 
पर द्रव्य ओर शक्ति आवरंण रूप में लिंपटती है। .भ्राण, 


शुद्द ` हठयोग । 


——— 


ms 


शक्ति का एक रूप है, जिसे जीव अपने पार्थिव विकाश में 
काम में लाता है। जब जीव शरीर को छोड़ देता है तब 
प्राण उसके अधिकार में न रहने से, व्यक्तिगत परमाणुओं की, 
या परमाणु समूहों की जिनसे शरीर वना है, आज्ञा का पालन . 
करता है; प्रत्येक परमाणु इतना प्राण ळे ळेता है कि नये समूह 
चना सके; अम्रयुक्त प्राण उस मह्दाभंडार में मिल जाता है 
जहां से आया था । ज्ञब तक जीव अधिकार रक्खे रहता है, 
तब तक संसक्ति बनी रहती है और जीव की जाकांक्षा से पर- 
साणु सब एकत्र बंधे रहते हैं । 
प्राण एक ऐसा नाम है जिससे हम उस सपव्यापक 
तत्त्व का बोध करते हैं, जो खब गति, बळ, शक्ति, चाहे दे 
आकर्षण शक्ति के रूप में, चाहे बिजली, प्रहों की चाळ, ओर 
जीवों के उच्च से छेकर नीच जीवन तक में प्रगट है, सबका 
योत है। यह बळ और शक्ति के सव रूपान्तरों का सारांश 
कहा जा सकता है; यह वह तत्त्व है जो एक विशेष रीति खे 
कार्य करके उस प्रकार की क्रिया उत्पन्न करता है जो जीवन 
के साथ रहती है । 
यह्‌ प्रधान तत्त्व प्रत्यक द्रव्य में है, पर तो भी यह द्रव्य 
हीं है। यह हवा में है पर न तो यह हवा है और न हवा 
का अवयव द्वी है। यह उस भोजन में है, जिसे हम खाते हैं, 
परन्तु यह बही पदार्थ नहीं है जो भोजन में पोषणकारी पदार्थ 
होते हैं । यह पानी सें है परन्तु यह पानी के उन रासायनिक 
तत्वों में से एक भी नहीं हे जिनसे पानी वना हुआ हैं। 
यह सूये छे प्रकाश्च में है पर नतो यह तापहैत किरण! 
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यह इन सव. चीज़ों की' शक्ति हव-चाज़ें तो केवळ इसको 
वहन करने वाली ह्‌ । 

मनुष्य इसको हवा, भोजन, पानी, सूय के प्रकाश आदि 
से ग्रहण करने और उसे अपने देह यंत्र के काम में ळे आने 
में समर्थ है। हमारे अभिप्राय को अच्छी तरह से समझ 
रीजिए। हमारा अर्थ यह नहीं है. कि प्राण इन पदार्थों में 
इसी लिये है कि मनुष्य उसका व्यवहार करें, यद्द अभिप्राय 
नहीं है । प्राण तो इन पदार्थों में प्रकृति के नियम के अनुसार 
हे, और मनुष्य की योग्यता इसके ग्रहण करने ओर काम में 
लाने की एंक गोण मात्र हें। यह शक्ति ता वनी ही रहंगी, 
चाहे मनुष्य रह या न रहे। 

जानवर और पौधे हवा के साथ इसे भी अपनी श्वास 
द्वारा खींचते हैं और यदि हवा में प्राण न रहता तो वे हवा 
स्र भर रहने पर भी मर जात । इसे आक्सीजन के साथ देह 
यंत्र महण करता है पर यह आक्सीजन नहीं हे । 

[ण वायुमंडळ की हवा में और अन्यत्र भी है, यह 
ऐसी जगहों में प्रवेश कर जाता है जहां इवा की पहुँच नहीं 
हो सकती । हवा का आक्सीजन जन्तुओं के जीवन के क्रायम' 
रखने में प्रधान काम करता है, और कार्वन पैसा ही काये 
पौधों के जीवन में करता है; परन्तु घ्राण जीवन के विकाश 
में एक प्रेथक ही कायं करता है, जो देह, धम, विद्या से 
अलग है । 

हम लोग श्वास द्वारा 'लगातार हवा को खींच रहे हैं 
जो प्राण से भरी हुई दे; और हना से प्राण को खींच कंर 
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वेंसेही अपने कार्य में छा रहे हें । प्राण वायुमंडल की ह्वा 
में स्वरतंत्र दृशा में पाया जाता हे; हवा जब स्वच्छ और 
ताजी रहती है तो उसमें प्राण की पुष्कळ मात्रा रहती है । 
हम लाग हवा से प्राण को और चीज़ों की अपेक्षा अधिक 
आसानी से ग्रहण कर सकते हैं । सामान्य रीति से इवास 
लेने में हम प्राण की सामान्य मात्रा ग्रहण कर सकते हें; 
परन्तु इवास को अपने आधीन करके नियमित इवास से 
( जिसे योगी की सांस या प्राणायाम कहते हें ) इम अधिक 
प्राण खींचने में समथ हो सकते हँ जो प्राण मस्तिष्क और 
नाडुकिन्द्रों सें जमा हो जाता है कि आवश्यकतानुसार काम 
में छाया जाय । हम प्राण को उसी प्रकार संचय कर सकते 
हैं, जेसे बिजली संचय करने वाली वेटरी उसको संचय 
करती है। योगियों में जो यनेक शक्तियां कही जाती हैं, 
वे इसी प्राण विषयक ज्ञान ओर प्राण के सीचत भंडार को 
विचार पूर्वक काम सें लाने से होती हैं । योगी लोग जानते 
है कि किस रीति से सांस लेने से प्राण के संडार के साथ 
सम्बन्ध जुट जाता हे, ओर उसी प्रकार श्वास लेकर अपनी 
, आवश्यकतालुसार प्राण ग्रहण करके संचय किया करते हैं । 
इस प्रकार वे अपने शरीर ही को बलिष्ठ नहीं बनाते, ब्रन्‌ 
मस्तिष्क सी इसी द्वार से अधिक शक्ति ग्रहण करता है, और 
इस से गुप्त शक्तियां जागृत हो सकती हैं. भौर मानसिक 
शक्तियां प्राप्त हो सकती हैं | जिसको प्राण. खचय करने 
का -तरीका जानकर या अनजान में सिद्ध हो गया है, वह 
अपने -शरीर से, जीवट और शक्ति प्रवाह्षित किया करता 
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है, जिसको वे लोग अज्लुभव करते हैं, जो उस मनुष्य के 
सम्पक में आते हैं। ऐसे जीवट औरं शक्ति वाले मनुष्य 
दूसरों को भी जीवट दे सकते हैँ और उन्हें अधिक शाक्ति 
और स्वास्थ्य प्रदान कर सकते हें । औजसरोगतिवारण 
इसी प्रकार किया जाता है, यद्यपि बहुत से प्रयोक्ताओं को 
यह भी नहीं मालूम रहता कि उनको यह शक्ति दहां से 
और कैसे प्राप्त हुई । 

पश्चिमी चेज्ञानिक इस प्रधान तस्त्र से, जिससे हवा भरी 
रहती हव, बहुत घुंधछे रूप से अभिज्ञ हुए हैं; परन्तु इसके 
कोइ रसायानिक लक्षण न पाकर, और अपने किसी ओज़ार 
से इसे प्रत्यक्ष न कर सकन पर, वे लोग पूर्वीय लोगों के इं 
विशार को निरादर की दृष्टि से देखने छगे । वे इस तत्व 
को समझ न सके इसलिये इसे अस्वीकार करने लग | ऐसा 
साळम' होता है कि उन्हें अब छुछ २ ऐसा प्रतीत होने छया 
है कि असुक स्थान की हवा में “कोई चीज़” है और बीमार 
सञुष्यों झो उनके डाक्टर छोग उपदेश देते हैं कि उसरी स्थान 
पर अपने खोए हुए स्वास्थ्य को पाने के लिये जाओ | 

हवा के आक्सीजन को रुधिर अपनाता है ओर झधिर 
संचार का येत्र उसे अपने काम में लाता हे। हवा सें अन्तभत प्राण 
को' नाड़ीजाल अपनाता है ओर उसे अपने काम में लाता हे . 
जसे आकसीजन मिश्रित रुधिर शरीर के खव अंगों में पहुँचाया 
जाता हे कि जिनसे शरीर चने ओर . सुधरे, वेस ही प्राण भी 
नाड़ी यंन्न के सब भागों में शक्ति ओर जीवट लेकर पहुँचाया 
जाता है। यदि इम घ्राण को जीवट का क्रियावान्‌ तत्व 
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समझ ले तो हम इस वात की और भी साफ़ भावना कर 
सकेंगे कि हम छोगों के जीवन में वह कैसा प्रधान काम करती 
है। जैसे रुधिर का आक्सीजन देह की आवश्यकताओं 
से खच दो जाता दे वैसे ही नाड़ीयंत्र द्वारा लिया हुआ प्राण भी 
सोचने, इच्छा करने और क्रिया आदि करने से खचे हुआ 
करता है और उसको लगातार मुहृइया की आवश्यकता बनी 
रहती है । प्रत्येक ख्याल, प्रसेक क्रिया, इच्छा के भ्रत्येक 
प्रयत्न, मांसपेशी की प्रत्येक गति में.नाड़ी वल खच होता 
है; और यह नाड़ीवल वस्तुतः प्राण ही है । किसी मांसपेशी 
को संचालित करने के लिये मस्तिष्क नाड़ी द्वारा एक प्रेरणा 
भजता है, और मांसपेशी संझाचित्त होती है; वस इतना 
प्राण वहां खचे होगया । जब यह स्मरण रहेगा कि जितना 
प्राण मनुष्य ग्रहण करता है उसका अधिकांश श्वास में ली 
हुई इवा से आता है, तो उचित सांस लेने की प्रधानता 
अच्छी तरह समझ सें आ जायगी । 

यह वात देखने में आती है कि श्वास के विषय में पश्चिमी 
वेज्ञानिक-विचार आक्सीजन ही के इण और सुधिर संचार 
द्वारा उसके वितरण तक रह जाते हैं; योगियों के विचार प्राण 
के ग्रहण की क्रिया और नाड़ीयंत्र के सारे द्वारा उसके चिकाइ 
तक पहुंचते हें। आगे बढ़ने के पहले नाड़ी यंत्र को समझ 
लेना लाभदायक होगा । 

सनुष्य का नाड़ीयंत्र दो बड़े विभागों में विभक्त हे, अर्थात. 
सस्तिष्कमेरुदंड विभाग और दूसरा सहालुअवी विभाग । 
मस्तिष्क सेरुदंड विभाग में वह नाड़ीसंस्थान है जो सिर 
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की खोपड़ी और रीढ़ की नाली. में सन्निविष्ट दै, अर्थात्‌ 
मस्तिष्क का भेजा या युद्दी और रीढ़ की गुद्दी इन्हीं के 
साथ इनसे निकली इइ शाखाएं भी हं । यह विभाग सच्ुष्य 
की उन क्रियाओं का निरीक्षण करता हे, जो संफहप, चेतना 
आदि करके जाने जाते हें । स्रद्दाचुभवी विभाग में वह नाड़ी- 
जाळ है जो मुख्यतः: गळे, पेट ओर पेट के. नीचे के खोखले 
में स्थित है ओर भीतरी अवयवों में फेला हुआ है । इसका 
अधिकार अनिच्छापू्व क्रियाओं पर है जैसे बृद्धि, पोषण आदि। 
` मस्तिष्क-मेसदंड विभाग देखने, सुनने, स्वाद लेने, 
' सूघने, वदना आदि की क्रियाओं को करता है। यह गति 
संचालित करता है; इसे जीव सोचने, चेतना प्रकाशित करने 
के काम में ळाता है। यद्द वह साधन है, जिसके द्वारा जीव 
बाहरी जगत से व्यवहार करता है। इस विभाग की उपमा 
टेलीफोन के तारों से दी जा सकती है; मस्तिष्क तो सदर 
दफ्तर है ओर मेरुदंड तथा अन्य नाड़ियां क्रमशः सदर तार 
भर शाखा तार हें! 
मस्तिष्क भेजा अर्थात्‌ गुद्दी का पुंज है; इसके तीन भाग 
अथात्‌ (१) मस्तिष्क खास जो खोपड़ी फे ऊपरी अगले, 
' मध्य ओर पिछले भागों में रहता है, (२) छोटा मस्तिष्क जो 
खोपड़ी क निचळ और पिछले भाग में रहता है, ओर (३) 
मेडुला ओबळांगेटा, जो मेर दंड का चोड़ा आरम्भ है और 
जो छोटे मस्तिष्क के आगे रहता हे । 
मस्तिष्क खास या असली मस्तिष्क मनके उस . विभाग 
का अवयव हे, जो बुद्धि विषयक क्रियाओं में प्रगट होता है । 
१३ 
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छोटा मस्तिष्क ऐच्छिक मांसपेशियों की गतियों पर अधिकार 
रखता है । मेडुळा ओबळांगेटा मेरुईँड का ऊपरी चौड़ा 
साग है ओर उससे तथा छोटे मस्तिष्क से खोपड़ी की नाड़ियां 
निकल कर सिर के अनेक भागों में, इन्द्रियों में, गले और 
पेट के अवयवों तथा इवास छेने के अवयवो में पहुंचती हैं । 


मेरुदंड या री की हड्डी की गुद्दी, रीढ़ की नाड़ी में 
अरी रहती है । यह गुद्दी की एक लम्बी ढेरी हे जिसमें से 
रीढ़ की हड्डी की गांठों २ से शांखाएँ फूट २ कर उन नाड़ियों 
से जा मिलती हैं जो शरीर के खब भागों में फेली हुई हैं । 
सेरुदंड टेलीफोन के एक सद्र तार की भांति है, और उम्र 
की झाखाएँ उससे ळगी हुई शाखा तारों की भांति हैं । 

सहालुअवी विभाग में दो प्रधान शखळाएँ नाड़ी गुच्छकों 
की हैं, जो मेरुदंड के दोनों बग़ळो में अवस्थित हैं; और 
इनके अतिरिक्त सिर, गदेन; छाती और पेट के नाड़ी गुच्छक 
भी इन्हीं सें नत्थी हैं । नाड़ी शुच्छक गुद्दी की एक छोटी डेरी 
होती.हे जिसमें नाड़ी के देहाणु रहत हैं। य नाड़ी गुच्छक 
एक दूरे से तन्तुओं द्वारा लगाव रखते हैं, और इनका 
लगाव मस्तिष्क मेरुदंड विभाग खे भी चेतनावाहिनी और 
क्रियावाहिनी चाड़ियों द्वारा है। इन्हीं नाड़ी-गुच्छकों से 
अनेक तन्ठु निकल २ कर शरीर और रुधिर वाहिनी नाळियों 
आदि के अवयवों से जञा मिळते हें। बहुत से स्थानों में ये 
नाड़ियां एकत्रित हो जाया करती हें और वहां नाड़ीमान्थि 


: ( चक्र ) बन जाती है.  सहानुभवी विभागे अनिच्छा पूर्वक 
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प्रक्रियाओं पर शासन करता है, जैसे रुधिर संचालन, खास , 
लेना और पाचन आदि । 
जिस शक्ति या बल को मस्तिष्क इन नाड़ियों द्वारा 
शरीर के सब अंगों में भेजता है उसे पश्चिमी विज्ञानी “नाड़ी- 
बळ” कहते हैं, यद्यपि योगी लोग उसे घ्राण का विकाश समझते 
हैं। खासियत और वेग में बह बिजली की धारा के समान 
होता हे । यह वात देखने में आवेगी कि बिना इस नाड़ी 
बळ फे हृदय घड़क नहीं-खकता, भिन्नःर अवयव अपनी क्रिया 
नहीं कर सकते; सच तो यह है कि विना इसके शारीर यंत्र 
' विळकुळ,निष्क्रिय हो जाता हव, जब ये वाते ख्याल की जावेंगी 
तब प्राण के आकर्षण करने का महत्व सब पर विदित होगा; 
तथा इस श्रासविज्ञान की महिमा उससे भी अधिक होगी 
जितना पश्चिमी विज्ञान अव कर रहा है । 
इस नाड़ीयंन्न के एक पटल सें योगियों की शिक्षाएँ 
पश्चिमी विज्ञान से बहुत आगे बढ़ जाती हैं। इमारा अभि- 
प्राय उस नाड़ीप्रन्थि से है जिसे पश्चिमी विज्ञान सौय केन्द्र 
` कहता है, और जिसे 'वह अन्य नाडी-अन्थियों में से केवळ 
एक नाड्-म्रन्थि समझता है, जिसके शुच्छक शरीर के अनेक 
भागों में पाए जते हैं । योगविज्ञान कहता है कि यह नाड़ि- 
ग्रन्थि वस्तुतः नाड़ीजाळ. में सबे. प्रधान अंग है; यह एक 
` प्रकार का मस्तिष्क है जों सानव शरीर में मुख्य कार्य करता 
है । पश्चिमी विज्ञान इसकी महिमा समझने की ओर थोड़ा २ 
झुका जाता है, परन्तु योगी लोग इसकी महिमा सेकड़ों वर्ष 
से समझे हुए हैं) पश्चिमी वेशानिक इसे पेट का. सरितिष्क 
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५ भी कहते हैं । यहद सौयेकेन्द्र आमाशय के पीछे; उसके गे 
के ठीक पीछे, मेरुदंड के दोनों ओर होता है। यह सफ़ेद 
और भूरी गुद्दियों का बना हुआ उसी प्रकार का दोता है 
जैसी मनुष्य की और गुद्दियां हुआ करती -हैं । इसका अधि- 
कार मनुष्य के भीतरी सभी प्रधान अवयवों पर है; और 
जितना ख्याळ किया जाता है उससे कहीं अधिक वड़ा २ 
काम करता है। हम इस सोयेकेन्द्र के विषय में योगियों फे 
विचार का सविस्तर वेणन नहीं करेंगे; केवळ हम इतना ही 
बतळा देंगे कि यही प्राण का सदर भंडार है। इस स्थान पर 
चोट लगने से मनुष्य तुरन्त सरते हुए जाने गए हैं। और 
पहलवान लोग इसकी मार्मिकता को जानते हैं, इसलिये इस 
स्थान पर चोट पहुंचा कर अपने विपक्षी को थोड़े काल के 
लिये शक्तिहीन बना देते हैं । 

इस ग्रन्थि को जो ' सौय” विशेषण दिया गया है वह 
बहुत ही उपयुक्त है, क्योंकि प्राण का भंडार होने के कारण 
यह उसी प्रकार वळ और शक्ति को फैलाता है जैसे सूय 
प्रकाश और ताप आदि को फेलाता है। खास मस्तिष्क सी 
सी प्राण के लिये इसी का आश्रय करता है। देर या सबेर 
पश्चिमी विज्ञात भी इस सोयेकेन्द्र की क्रियाओं को समझने 
लगेया और यह केन्द्र पश्चिमी बिज्ञान में महत्व की उस पदवी | 
को पावेगा जो इसर वत्तमान समय की पदवी से कहां 
ऊंची होगी । | ` + द ` 


\ 


` इक्कोसवों अध्याय । 
प्राण के अभ्यास | 


हम इस किताब के अन्य अध्यायों में आपको वतला 
ु आए हूँ कि प्राण इवा, भोजन ओर पानी से प्राप्त 
किया जा सकता है। हमने इवास लेने, भोजन करने और 
जल के व्यवहार करने की सविस्तर शिक्षा दे दी हे। अब 
इस विषय में कहने के लिये कुछ भी शेष नहीं रह गया है । 
परन्तु इस विषय को छोड़ देने के पहछे इम हठयोग के कुछ 
ऊचे सिद्धान्तों ओर अभ्यासों को आपको वतला देना अच्छा 
समझते हैं. कि यह प्राण कैसे प्राप्त किया जाता है और केसे 
वितरित किया जाता है! हमारा उद्देश ताळयुक्त श्वास से है 
जो हठयोग के अभ्यासों की कुंजी है । 
` सभी वस्तु स्फुरण अर्थात्‌ कम्प में हैं। छोटे से छोटे 
परमाणु से लेकर वड़ से बड़े सूये तक सभी स्फुरण की दशा 
में हैं । प्रकृति में कोई भी वस्तु नितान्त स्थिर नहीं है । यदि 
अकेला एक परमाणु भी कम्प से हीन दो जाय तो सारी 
सृष्टि को विनष्ट कर दे । अनवरत स्फुरण में विश्व का कार्य 
हो रहा है। ` द्रव्य के ऊपर शक्तिका प्रभाव पड़ रहदा है; 
जिसके परिणाम से अगणित रूप और असंख्य भेद उत्पन्न 
होते रहते हैं; परन्तु ये रूप और भेद भी निय नहीं हैं। 
` ज्यों ही वे बन जाते हैं यों ही परिवर्तन होने लगता है और, 


१६८ हठयोग । 


Dron NR eS 
इनसे अगणित रूप उत्पन्न होते हैं, जो परिवार्तित हो कर 
नये रूपों को प्रगट करते हें। इसी तरह से क्रमशः अनन्तता 
तक सिळासेला लग जाता है । इस रूप क ससार म काई 
वस्तु नित्य नहीं है, परन्तु तो भी वद महत्‌ सत्य परिवर्तन” 
हीन ओर नित्य हे। रूप केवळ आमास मात्र हँ--वपें आत 
हें ओर जाते ह--परन्तु अखलियत नित्य और आवकारा ह | 

मानव शरीर क परमाणु अनवरत स्फुरण सं ह । अनन्त 
परिवचन हुआ करते ह। जिन द्रव्या ख आपका शरीर 
बना है, थोड़े ही दिनों में उनमें पूरा परिवत्तेन हो जाता है; 
आप के शरीर में इस समय जितने परमाणु हैं, कुछ महीनों 
के पश्चात्‌ शायद्‌ ही कोई उनमें से शष रह जाय । स्फुरण; 
लगातार स्फुरण ! परिवत्तन, लगातार पारिवत्तच । 

सब स्फुरण में एक ताळ पाया जाता ह। ताळ विश्व मं 
व्यापक हे। ग्रहों के सूय के गिद्‌ घूमने, समुद्र कं उभड़न 
और दचने, हृदय के घड़कने, उवार के उठन आर भाटा के 
देठे. सब में ताळ का नियम चरितार्थ होता है। सूय की 
किरणें हमारे पाख आती हैं, दृष्टि होती है, सब उसी नियम 
के अनुसार । सब वृद्धि इसी नियम की प्रदशनी हे । सब 
गति इसी ताळ के नियम का प्रकाशन हे । 

हमारा शरीर ताळ के नियम का वसा ही वशवत्तों है; 
जैसा ग्रह का सूय. के चारों ओर घूमना हं। थांग के श्वाख- 
विज्ञान का भीतरी ओर गूढ़ तन्व अधिकांश प्रात क॑ इसा 
विदित नियम पर आश्रित है । ' शरीर क ताळ म मल कर 
योगी बहुत अधिक प्राण आकषेण कर सकता है, जिसका वह 
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अपने अभीष्ट-साधन में लगाता है। आगे चल कर इस 
विषय को हम अधिक विस्तार से कहेंगे । 

यह हमारा शरीर एक छोटी खाड़ी की भांति हे जो 
समुद्र स प्रथ्वी में घुख गई हो । ग्रद्यपि प्रगट में तो यह अपने 
ही नियमों के वशवर्त्ती है, परन्तु वास्तव में यद्द समुद्र की 
ज्वार और भाटा के नियमों के आधीन है। जीवन का महा 
समुद्र उमड़ और पचक रहा है, उठता है और बैठता है, 
औरं हम लोग उसी के कम्प और ताळ के अनुगामी हो रहे 
हें। स्वाभाविक दशा में हम जीवन फे महासमुद्र के कम्प 
ओर ताळ को ग्रहण कर ळेते है ओर उसका अनुसरण करते 
ह, परन्तु कभी २ खाड़ी के मुहाने पर वही हुई मिट्टी आकर 
सुद वन्द कर देती है आर हम महासागर की प्रेरण] नहीं 
प्राप्त कर सकते, तथा हमारे भीतर गड़बड़ पेदा हो जाती है । 

आप लोगों ने सुना होगा कि बेला वाजे पर एक स्वर 
यदि ठीक ताल्युक्त वार २ बजाया जाय तो ऐसे कम्पों को 
संचालित करेगा जो किसी समय में एक पुल को ढाह सकते 
हें। यही बात उस समय होती है जव कोई पलटन पुछ पार 
करने लगती है, तब सर्वदा यदद हुक्म दिया जाता हे कि कदम 
तोड़ दिया जाय ( अर्थात्‌ सबके एक पैर साथ न उठाए और 
रक्ले जायं ) नहीं तो कदम का कम्प पुछ और पलटन दोनों 
को' नीचे गिरा दे इसर ताळयुक्त गति के प्रभाव के उदाहरणा 
से आप भावना कर सकते हैं कि ताळयुक्त श्वास का कितना 
प्रभाव शरीर पर पड़ सकता हे। खारा शरीर कम्प को प्रण 
कर ळता दे और आकांक्षा के सुर में भिळ जाता है, जिससे 
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फेफड़ों में ताळयुक्त गति होने लगती है, ओर जब वह इस 
प्रकार सुर से मिल जाता हे तब आकांक्षा की आज्ञाओं का 
तुरन्त पालन करने ळगता हैं । जब शरीर का सुर इस तरह 
ठीक हो जाय तो अपनी आकांक्षा.की आज्ञा से शरीर के 
किसी साग के रुधिर-संचाळन को बढ़ाने में योगी को कठि 
नता नहीं होती । इसी प्रकार वह शरीर के किसी भाग 
में अधिक नाड़ीवळ प्रवाहित कर सकता है जिससे शरीर 
को शक्ति और उत्तेजना “मिळे । 

इसी प्रकार ताळ्युक्त श्वास द्वारा योगी कम्प को सानो 
ग्रहण कर छेता है और अधिक परिमाण के प्राण पर अधिकार 
कर लेता है और उसे प्रहण कर ळेता है और तब वह उसकी 
इच्छा के अधीन हो जाता हे। तब दह उसे साधन बना 
लेता है कि उसके द्वारा दूसरों के पास विचार भेज सकता 
है और उनको अपनी ओर आकर्षित कर सकता है, जिनके 
बिचार उसो कम्प में बह रहे हें। दूर से रोग दूर करने, 
विज्ञार भेजने ओर ग्रहण करने, मानसिक क्रियाओं से रोग 
दूर करने, मिसमेरिज्िम आदि के दृश्य, जो आजकल पश्चिमी 
दुनियां में इतना कुतूहछ उत्पन्न कर रहे हुं ओर जो योगियों 
को सेकड़ों वर्ष से विदित हैं, बहुत ही अधिक बढ़ाए जा 
सकते हू, यदि विचार भेजने वाला मनुष्य ताळयुक्त तास 
क्रिया करने के पश्चात्‌ इन प्रयोगों को करे । ताळयुक्त श्वास 
सानसिक ओर ओजस क्रियाओं द्वारा रोग आदि दूर करने 
सं दूने से भी अधिक प्रभाव बढ़ा देगा । 

ताळ्युक्त श्वासक्रिया. में अखछ बात ताळ की भावना 
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आप्त करना है। उन छोगों के लिये, जो संगीत से कुछ 
जानकारी रखते हैँ, नपी तुळी गिनती की भावना परिचित 
है। दूसरों के लिए पलटन के सिपाहियों के ताळयुक्त क्दम 
“बायां, दृहना; वायो, दहना; बायां, दहना; एक, दो, तीन, 
चार; एक, दो, तीन, चार; एक, दो, तीन, चार;” कुछ २ 
भावता दे सकेंगे । 

योगी अपन ताळ क समय को उस मात्रा के आश्रित 
रखता है, जो उसके दिल की घड़कन फे अनुसार होता दे । 
दिळ की धड़कन भिन्न २ मनुष्यों में भिन्न २ काळ का अन्तर 
देकर हुआ करती हे; परन्तु प्रत्यक मञुष्य के हृदय की धड़कन 
की मात्रा उस व्यक्ति के लिए ताळयुक्त सांस लेने में उपयुक्त 
हुआ करती हे। अपनी नाड़ी पर हाथ रख कर अपने 
हृदय की स्वाभाविक घड़क की मात्रा को निश्चित करो ओर 
तब गिनो:--१, २, हे, ४, ५ ६; १, २,३, ४,५, ६; 
इत्यादि, जव तक ताळ की भावना चढ़ होकर तुम्हारे मन में 
अंकित न हो जाय । थोड़े अभ्यास से ताळ निश्चित हो 
जायगा कि जिससे तुम आसानी से उसे दुहरा सको । घ्रार- 
स्थिक दृशा में मनुष्य छः मात्रा में खास भीतर खींचता है, 
परन्तु अभ्यास से वह इसे बहुत बढ़ा सकता हे । , 

ताळ्युक्त धवास छेने में योगी का यह नियम है कि श्वास 
(भीतर खांचना ) ओर प्रश्वास ( बाहर फेंकना ) दोनों में 
मात्राएँ समान रहें, ओर श्वास को भीतर रोकने तथा श्वासों 
के वीच बिना श्वास क रहने की मान्नाए श्वास आर प्रश्यासे 
की मात्राओं से आधी रहा करें । 
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ताळयुक् श्वास का नीचे लिखा हुआ अभ्यास अच्छी 
तरह सिद्ध कर ळेना चाहिए, क्योंकि यह अनेक अन्य अभ्यासो 
का, जिनका आये चलकर वर्णन होगा, आधार दै । 

( १ ) सीध सुख आसन से वेठो जिसमें जहां तक संभव 
हो, छाती, गदेन और सिर एक सीध में हो, कंधे थोड़ा पीछे 
दबे ओर हाथ आसानी से जांघों पर पड़े हों। इस स्थिति 
में शरीर का बोझ अधिकांश पलळियों पर रहता दे, और यहद 
स्थिति आसानी ख कायम रक्खी जा सकती है। योगियों 
की यह बात जानी हुई हे कि ताळयुक्त श्वास का पूरा फळ 
न मिलेगा यदि छाती भीतर दबी ओर पेट निकला रहेगा । 

( २) धीरे २ पूरी सांस भीतर खींचो और छाती की 
धड़क के ससान छः मात्रा गिनते जाओ । 

( ३ ) तीन मात्रा की गिनती तक शास को रोक रकखो । 

( ४ ) धार २ नांक से हवा बाहर निकालते जाओ और 
छः मात्रा तक यिनत जाओ । 

(५ ) शा छोड़ देने के पञ्चात्‌ ३ मात्रा तक इवास को 
बाहर ही रोक रक्खो । 

( ६) कई वार इसी तरह से सांस छो, पर आरम्भ ही 
में अपने को थका मत डालो । 

( ७) जब तुम कसरत समाप्त किया चाहो, सफ़ाई वाळी 
शवासक्रिया कर डालो, जो तुम्हें विश्राम देगी और फेफड़ों 
को साफ़ कर डाळेगी । 

थोड़ अभ्यास के बाद तुम इवास खींचने और प्रश्वाख 
छोड़ने के काळ को बढ़ा सकोगे और थोड़े ही दिनों में इनका 
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.काळ १५ मात्रा तक हो सकेगा । इसके बढ़ाने में स्मरण 
रखना कि श्वास रोकने और दो श्वासों के बीच बिना खास 
के रहने की मात्रा शंस और प्रश्वास फी मात्रा की आधी 
होनी चाहिए । 

श्वास के समय बढ़ाने के लिए अपने को बहुत थका मत 
डालो परन्तु ताळ प्राप्त करने के लिए जहाँ तक हो सके यस्त 
करो, क्‍योंकि यह श्वास की लम्वाई की अपेक्षा अधिक प्रधान 
है। अभ्यास करते जाओ और यत्न में ळगे रहो कि गति का 
नपा तुळा कम्प मालूम हो जाय और कस्प की गति के ताळ 
की सारे शरीर में वेदना अनुभव करने ळगो । इसमें थोड़े 
अभ्यास और घैये की आवश्यकता होगी, परन्तु अपनी उन्नति 
पर जो सुख मालूम होगा वह इस परिश्रम को आसान बना 
देगा । योगी बहुत ही सन्तोषी और धैर्यवान मनुष्य होता 
है, और इन्हीं गुणों से बड़ौ २ सिद्धियां प्राप्त कर छेता है ! 

प्राण 'का उत्पन्न करना | 


भूमि या चारपाई पर चित पड़ जाओ, कुछ शरीर को 
शिथिल कर दो, द्वाथ हर्के २ सोये केन्द्र पर पड़े रहें, ( जहाँ 
आमाशय का गड्ढा रहता हे अर्थात्‌ जहाँ खे पसाछयाँ प्रथक्‌ 
होने ळगती हैं ) ताळयुक्त श्वास ळो । जब ताळ पूरी तरह 
से निश्चित हो जाय यह आकांक्षा करो कि प्रसेक श्वास घाण 
भण्डार से अधिक प्राण या जीवट.. शक्ति खाचे, जिसे नाड़ी 
जाळ ग्रहण करके सौर्ये केन्द्र में सब्चित करे । प्रतेक प्रश्वास 
के छोड़ते समय यह आकांक्षा करो कि प्राण या जीवट शक्ति 


२०४ ` छठयोग | 


ne 


सारे शरीर में वितरित होवे, प्रयेक अवयच और भाग प्रत्येक 
सांसपेशी, देहाणु और परमाणु, प्रत्येक नाड़ी, धमनी और 
शिरा, सिर की चोटी से ळे कर पेर के अंगूठे तक में प्रत्येक 
नाड़ी को बळशाक्ति उत्तेजना देते, प्रत्येक नाड़ी केन्द्र को 
आदते, सारे शरीर में शक्ति बळ और दृढता पहुँचाता हुआ. जा 
रहा हे। जब आकांक्षा का प्रयोग करो तब भीतर आति 
हुए प्राण की मानसिक मूर्तिं बना लो कि फेफड़े द्वारा आ रहा 
है और सोर्थकेन्द्र द्वारा रहण किया जा रहा है; और प्रश्वास 
के यतन में सारे शरीर के कुळ भागों में अंगुलियों के सिरों 
और पैर की अंगुलियों तक में जा रहा हे । बड़े परिश्रम से 
आकांक्षा करना आवश्यक नहीं है; केवछ जेसा तुम चाहते हो 
उसी की आज्ञा दो ओर उसकी मानसिक सूति बना छो । 
सानसिक सूर्ति के संग २ शान्त आज्ञा वळपूर्वेक इच्छा करने 
की अपेक्षा बेहतर हे, क्योंकि बलपूवेक इच्छा करने में शक्ति 
का व्यर्थ व्यय होता है। ऊपर लिखी हुई कसरत बहुत ही 
ळाभ देने वाळी है; और नाङ़ीजाल को ताज़ा और शक्तिमान 
चना देती है, भोर सारे शरीर में विश्राम का भाव फेळा देती 
है। थह उस जगह 'बहुत ही गुणकारी प्रतीत होता है जहां 
मनुष्य थका है या शक्ति की कमी समझता हे । 


झाधेर-संचालन का पारिवतेन करना । - 


लेट कर या सीधे बैठे हुए ताछ युक्त श्वास छो, और 
प्रश्वास छोड़ते समय जिस भाग में 'चाहो उसी भाग में रुधिर 
' संचार को प्रेरित होने की आकांक्षा करो, अधूरे रुधिर-संचार 
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के कारण कोई दुःख भोग रहा हो। यहु क्रिया ठंडे पेर ओर सिर 
की पीड़ा की दशा में बहुत छाभ दायक होती है; दोनों दशाओं 
में सुधिर नीचे की और संचालित किया जाता हे, पहली 
दृशा में तो पैर को गरम करने के लिये और दूसरी दशा में 
सिर के दबाव को हलका करने के लिये । ज्यों ज्यों सुधिर 
का संचार नीचे आवेगा त्यों त्यो टांगों में तुम गर्मी मालूम 
करने लगोगे | रुधिर-संचार अधिकांश आकांक्षा के अधिकार 
में होता हैं और तालयुक्त श्वास काये को और भी आसान 
कर देती है । 
फिर प्राण भरना । 

यदि तुम्हें मालूम हो कि तुम्हारी जीवट शक्ति क्षीण 
होती जाती है ओर तुम्दें शीघ्र जीवट शक्ति का संचय कर 
लेना आवश्यक है, तो सर्वोत्तम उपाय यह है कि दोनों पेरों को 
इक करलो ( एक दूसरे के बराछ में) और दोनों हाथों 
की अंगुलियों को जैसे चाहो वैसे एक ददाथ की अंगुलियों 
को दूसरे हाथ की अंशुलियों से ग्रंथि रूप में वांघलो । इससे 
मंडल बन्द हो जाता हे, और छारों से प्राण का निकळना 
रुकता हैँ । तब कई वारः ताळयुक्त श्वास छो और फिर प्राण 
से भर जाने का प्रभाव तुम्हें मालूम होने .ळगेगा । 

स्ास्तष्क का उत्ताजत करना | - 


~ 


नीचे लिखी हुई कसरत को योगियों ने मस्तिष्क की 
क्रिया को उत्तेजित करने में, कि सोचना और .बिचारना 
स्पष्टता के साथ हुआं करे, बहुत ठाभदायक पाया है। यह 
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सरिंतप्क और नाड़ीजाल के साफ़ करने में आश्रयजनक 
प्रभाव रखती है; और जिन्हें सानसिक काम करना पड़ता है 
वे इसे बहुत शुणकारी पावेंगे, जिसके द्वारा बेहतर मान- 
सिक क्रिया भी होगी और कठिन सानखिक परिश्रम के बाद 
इसके द्वारा मन ताज़ा और स्वच्छ दो जायया । 

सीधे वेठो, रीढ़ की इही को स्रीधा रक्खो, आंखों कों 
ठीक सामने रक्खो, हाथ टांगों के ऊपरी भाग पर पड़े रहें । 
ताळयुक्त श्वास छो परन्तु दोनों नथनों द्वारा खास लेने के 
स्थान पर, जैसा सामान्य श्वास भें किया करते हो, वांए नथते 
को अंगूठे से बन्द कर छो और केवळ दहने नथने से खास 
भीतर खींचो। तब अंगूठा इटा छो और दहने नथने को 
अंशुळी से बन्द करो और तब बांए नथने से प्रश्वास बाहर 
निकाल दो । तब बिना अंगुलियों के बदळे हुए बांट नथने 
से श्वास खींचो, और अंगुली वद्छ कर दहने से प्रश्चाख 
छोड़ो। तब दहने से श्वास ळो और वांए से श्वास छोड़ो 
ओर इस्री तरह से ऊपर लिखी हुईं रीति से तथनों को बदलते 
जाओ, अप्रयुक्त नथने को अंगूठे या अशुळी से वन्द किए रहो 
यह योगियाँ का सब से पुराना तरीक्रा शाख का हे, ओर यह 
सुख्य और लाभदायक तर्शक्रा हण“ ही करने के योग्य है। 
परन्तु पश्चिमी लोग इसी को योगियों की खारी योग शिक्षा 
समझते हें। इसे जान कर योगियाँ को हँसी आ जाती 
हे। परचिभी लोगों को योगियों की श्वासकिया की यही 
सावना दोती है कि एक हिन्दू सीधे बेठा हैं और खाख ळेने 
में की इस नथने से और कभी उस नथने से शास ळे रहा 
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है। “केवल इतना ही और वस” । हम आशा करते हैं कि 
इस किताव से पश्चिमी दुनिया की आँखें खुळ जावेगी और 
योगी के श्वासक्रिया के महत्व और इसके प्रयोग के अनेक 


~ 


तरीक्ग को लोग समझ जायेगे। 


' योगियों की महती मानसिक खासक्रिया । 


योगियों को एक प्रिय इवासक्तिया मालम है जिसका वे 
कभी २ अभ्यास करते हैं जिसका नाम एक सस्कृत शब्द है 
जिसका ऊपर दिया हुआ अर्थ है। हमने इसको अन्त में 
दिया है क्योंकि इसमें शिष्यां की ओर से ऐसे भभ्यास की 
आवश्यकता दे कि जिससे ताळ्युक्त श्‍वास और मानसिक 
कल्पना दोनों हों ओर जिसे वह पहले वर्णन की हुई कसरतों 
के द्वारा अव प्राप्त कर लिये होगा । इश महाइवास % मूळ 
तत्त्व को इम इस पुरानी हिन्दू कहावत द्वारा थोड़े भं कह देते 
हैँ कि “धन्य बह योगी है जो अपनी हड्डियों द्वारा श्वास 
ळेता है? । इस कसरत से सारा शरीर-यंत्र प्राण से भर 
जायगा और शिष्य इस. कसरत को जव समाप्त करंगा तो 
उसकी प्रत्यक इड़ी मांखपेशी, नाडी, देहाणु, रेशा अवयव 
और भाग शक्तिसम्पन्न ओर प्राण तथा इवास के ताळ के 
छ्य में मन्न हो कर निकलेंगे। यह शरीर यंत्र को साफ़ कर 
देने वाळी कसरत है ओर जो शिष्य इसका सावधानी से 
अभ्याख.करता है उसको मालूम होगा कि मानों उसको नया 
शरीर मिल गया है, जो सिर स लेकर पेर के अंगूठे तक 
ताजा २ बना हुआ दै । .म आगे उस कसरत को लिखते हैं। 
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(१) शरीर को शिथिल करके बिछकुछ आराम से पड़ जाओ। 

(२) ताळयुक्त श्वास छो जब तक ताळ ठीक न हो जाय | 

(३) श्वाख खींचते और प्रश्वास छोड़ते समय यह कल्पना 
करो कि उवास टांगों की हड्डियों स आ रही है ओर उन्हीं में 
होकर निकल रही है; तब सुजाओं की हड्डियों से फिर आमा- - 
शय से फिर जननेन्द्रिय के स्थान से; तव मानो मेरुदण्ड स्र 
आ और जा रही है; तब मानो सांछ चमड़े के प्रसेक छिद्र 
से खींची और प्रवाहित की जा रही है और सारा शरीर 
मानों प्राण और जीवन से अर रहा हे । 

( ४ ) तब ठाळयुक्त सांस लेते हुए प्राण की घार सातों 
समे स्थानों सें वारी वारी से भजो, जेखा नीचे दिया जाता 
है, परन्तु ऊपर लिखी हुई सानसिक कल्पना बनी रहे । 

( अ ) लळा प्रदृश में । 

(ब) सिर के पिछले भाग में । 

( ख ) मस्तिष्क के आधार सं । | 

( द्‌) सायकन्द्र स । 

( इं ) पेंट के नीचे क खोखळे ( युदाचक़् ) में । 

( फ ) नाभिप्रदेश में । 

( ज ) जननेन्द्रय एदेश सें । 

प्राण का प्रवाह खिर से पेर तक कई बार आगे पीछे 
बहा कंर समाप्त कर दो । 

( ५) सफाइ वाळी क्रिया करकं खतम कर दो । 


बाईसवां अध्याय । 
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झ्लाटरीर के शिथिल करने का विज्ञान दृठयोग शाख का 
एक सुख्य अंग हे ओर बहुत से योगी इस विषय की 


. इस शाखा में बहुत अधिक जी ळगाते ओर सावधानी रखते 


हैं । पहली दृष्टि में तो सामान्य पाठक को इस शिक्षा की 
भावना कि शरीर केसे शिथिल किया जाय, केसे विश्राम किया 
जाय बड़ी हास्य-जनक होगी, क्योंकि उनके खयाल से 
प्रत्येक मनुष्य इस सीधी वात को जानता है। सामान्य 
मनुष्य कुछ २ सही भी हे। प्रकृति हमें शरीर को झिथिल 
करना और पूरा विश्राम करना सिखा देती हे । इस विज्ञान 
में वच्चा आचार्य होता है। परन्ठु ज्यों २ हम बड़े होते हैं, 
लोर क्लत्रिम आदतें बहुत सी धारण करते जाते हैं, और पहले 
की स्वाभाविक आदतों को लोप हो जाने देते हैँ | इसलिये 
मलुष्यों को योगियों से इस विषय में शिक्षा प्राप्त करने की 
बहुत वड़ो आवश्यकता हो जाती है । 

साधारण डाक्टर भी मलुष्यों की इस विषय के सूल 
तत्त्वों की अनभिज्ञता की साक्षी दे सकते हैं। क्योंकि वे जानते 
हें कि नाड़ी की बीमारियों में अधिकांश बीमारियां इस विश्राम 


` करने के विषय की अनभिज्ञता के कारण हुआ करती हैं । ` | 


८ विश्राम और शरीर को झिथिळ करना, ये बातें काहिडी 
और सुस्ती से बहुत दी भिन्न हें.। सच बात तो यहद हे कि 
१४ र 
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जिन लोगों ने शरीर को शिथिर कर देने के विज्ञात को साध 
लिया है, वे प्रायः असन्त क्रियाशीछ और शक्तिमान मनुष्य 
दो गये हैं; वे शक्ति को व्यर्थ नहीं व्यय करत; वे प्रसेक गति 
का हिसाब रखते है । ` 
अब शरीर के शिथिल करने के प्रश्न पर विचार कीजिये 
और यहद ससझने का यत्न कीजिये कि इसका अर्थ क्या है । 
इसको अच्छी तरह.से समझने के लिये पहले इसके विलोम 
“आकुंचन” पर विचार कर छीजिये । जब हम किसी सांस- 
पेशी को आकुंचित किया चाइते हैं कि उससे कुछ काम हें 
तो हम मस्तिष्क से वद्दां को प्रेरणा भेंजते हैं, जिससे वहां - 
छुछ अधिक प्राणं भेजा जाता है और मांसपेशी आकुंचित हो 
जाती है । प्राण गतिसचालिनी नाड़ी में होकर जाता है, 
सांसपेशी तक पहुँचता है और उसे अपने छोरों को बटोरने 
की प्रेरणा करता हे, आर इस तरह से उस अवयव या 
साग पर, जिसे हम हिळाया चाहते हैँ, जोर लगता हे 
कि वह अवयव काम करे। यदि हम अपने कलम को स्याही 
में डुबोना चाहते हें तब हमारी आकांक्षा क्रियारूप में इस 
प्रकार प्रगट होती हें कि हमारा मस्तिष्क दहनी सुजा की 
कछ निश्चित मांसपेशियों में, हाथ और अंगुलियों में प्राण 
की धार भजता है, जिससे वे आकुंचित हो हो कर हमारे कलम 
को दाबात तक लेजाते हैं, उसे उसमें .डुबोते हं, ओर फिर 
उसे कागज तक छाते हैं। यह्दी बात हमारी श्रत्मेक क्रियाभों 
में हुआ : करती हे चाहे इम उस जानें या न जाच । चतन 
सहित क्रियाओं . में चेतनाशक्ति प्रवृत्ति भानस को. सूचना 
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देती है, जो तरकाल आज्ञा का पान करता है. ओर अभीष्ट- 
स्थान पर प्राण की घार भेज देता है । चेतना रहित क्रियाओं 
में प्रवत्तिमानस आज्ञा की प्रतीक्षा नहीं करता, परन्तु स्वयं 
आप कुल काम पर' ळग जाता हे; आज्ञा देना और उसे करे 
देना, दोनों काम अपने आप करता है । परन्तु प्रत्येक क्रिया, 
चाहे चेतना सहित ददो वा चेतना रहित, प्राण की कुछ मात्रा 
खतरे करती है; और यदि खर्च का परिमाण उस परिमाण से 
अधिक हुआ जिस परिमाण में प्राण को संचय करने का 
शरीर यंत्र आदी दो रहा हे, तो परिमाण यह होता है कि 
मनुष्य चिवेळ दो जाता हे और नितान्त थक जाता है । 
किसी विशेष मांसपेशी की थकावट भिन्न वात है और वह 
अनभ्यस्त काम के करने से पेदा होती हे, क्योंकि उसके 
आङुंचन करने में प्राण की गैरमामूली सात्ना-खर्च हुई है । 
यहां तक हमने शरीर के वास्तविक संचाळन के विषय 
में, जो मांसपेशियों के आकुंचन द्वारा, प्राण की घार उघर 
प्रवाहित होने से होता है, कहा । एक और मागे भी प्राण के 
व्यय और मांसपेशी के छीजने का है, जो हम लोगों में बहुतों 
को माळूम नहीं है । हमारे पाठकों में जो छोग शहरों 
में रहत हें, वे इमारे अभिप्राय को समझ जायेगे । जव हम 
प्राण के व्यय की उपमा पानी के उस व्यय स देंगे, जो नह की 
दोॉटी को अच्छी तरह न बन्द करने से टपका करता हे और 
व्यय हुआ करता है। यही वात हमछोगों में अधिकांश 
मनुष्य सवेदा किया. करते हें । हम अपने प्राण -को सबेदा 
बहाया करते हैं और साथ ही मांसपेशी को छिजाया करते 
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हैं और इस तरह से सारे शरीरयंत्न को सिर से लेकर पांव | 
तक क्षीण कर देते हैं । 
हमारे शिष्य छोग मनोविज्ञान की इस कहावत से नि- 
स्सन्देह अभिज्ञ होंगे कि “विचार क्रिया का रूप धारण करता 
है? । जव कोई काम किया चाहते हैं तो हमारी पहली प्रेरणा 
सांसपेशो की उस गति की ओर द्वोती है, जो विचार के 
उत्पन्न कार्ये के करने में आवश्यक होती है। परन्तु दूखरे 
विचार के कारण हस पहली गति के करने से रुक सकते हैं, 
यदि इस दूसरे विचार स रोकता ही अभीष्ट जंचे। हम क्रोध 
के आवेश में आकर किसी मनुष्य को मारने पर उतारू हो 
सकते हें, जिसके ऊपर क्रोध उत्पन्न हुआ दो । ज्यों ही भाव 
उत्पन्न हुआ कि मारने की क्रिया की प्रारंभिक गतियां शुरू हो 
गई । परन्तु सांसपेशियों की गति के स्पष्ट प्रगट होने के पह ळे, 
दूसरा बेहतर बिचार पहली मारने वाली क्रिया को रोकने का . 
` उत्पन्न हुआ ( ये सब बातें एक क्षण सें हो गई ) और अन्य 
“सांसपोशियों ने पहली मांसपेशियों की गति को रोक लिया । 
दोहरी क्रिया आज्ञा देने और रोकने की, इतनी शीघ्रता ख 
दो गई किसन को इन सव गतियों का ज्ञान न हो सका, 
परन्तु ता भी मांसपेशी मारने की इच्छा से कांपने छगी थी 
कि उसी अर्स में रोकने की प्रेरणा ने उस्का विरोध -किया 
और गति को रोक लिया । 
यही मूलबात और अधिक सूक्ष्मरूप में अनवरुदध विचारों 
अच्ुसरण में थोड़े प्राण की धार को मांसपेशी में सेजता 


क 
है और, मांसपेशी को आइुंचित करता है, जिससे प्राण का 


अर 
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व्यर्थ व्यय और मांसपेशियों की व्यर्थ छीजन हुआ करती है। 
बहुत से मनुष्य जो गरम मिजाज, चिडचिड और जोशीळी 
आदत के होते हैं, वे सर्वदा अपनी चाड़ियों को काम में लगाए 
और अपनी मांसपेशियों को ताने हुए रहते हैं, क्योंकि उनकी 
मानसिक दशा अनवरुद्ध और अनधिकृत रहती हे। विचार 
दी क्रिया का रूप धारण करते हैं; और ऊपर लिखे हुए मि- 
जाज और आदत का मनुष्य लगातार अपने विचारों की धार 
को मांसपेशियों में भेजा क्ता हैं और फिर उसके उळटे 
विचार भेज कर पहले को रोका करता है। इसके विपरीत जिस 


~ ~ ~ ~  __ 
मनुष्य ने स्वाभाविक रीति से था साधन करके शान्त ओर: 


सुझासित मन प्राप्त किया है, उसकी एसी प्रेरणाएँ न हुआ 
` करेंगी च उनके ऐसे प्रतिकूल ही होंगे । वह शान्त धार होकर 
रहता है और उसके विचार उसे ळे नहीं भागते । बह स्वामी 
है, गुलाम नहीं है । 
इन जाशीले ख्याळात के क्रियारूप में परिणत होने 
ओर फिर उन्हें रोकने के प्रयत्न का रिवाज अक्सर आदत 
चन जाता हे-पुरानी आदत हो जाता है-और एसे मनुष्यों 
की त्ताड़ियां और मांसपेशियां सबेदा तनाव में रहती हें, 
` जिसका'परिणाम यह होता है कि जीवट, प्राण और सारे 
शरीर की लगातार छीजन हुआ करती है । ऐसे मनुष्यों की 
` बहुत सी मांसपेशियां सवदा तची हुई दशा में रहती हैं, 
जिसका यह मतळब है कि लगातार प्राण की धार उस ओर 
बहा करती है और चाड़ियां सुदा घ्राण पहुंचाने के काम में 
ऊगी रहषती हें । दम को एक नेक बुढ़िया की कथा यादं है, 


~ 
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जो रेल पर सवार किसी पास के नगरको जा रही थी। 
उस्र को वहां पहुंचने की इतनी खुशी थी आर इतनी 
आतुर हो गई थी कि वह अपनी बैठक पर स्थिर बेठ न 
सकती थी; इसके विपरीत बह बेंठक के किनारे पर बेठी 
थी, और उसका शरीर आगे की ओर झुका हुआ था, यही 
दृशा झुल १६ सीळ की यात्रा में रही; उसका सन मानो 
ट्रेन को आगे बढ़ने के छिये उत्तेजित कर रहा था। इस 
चुड्ढी औरत के ख्याळात यात्रा के अन्त के लिये इतने जोर 
के थे कि ख्याळात ने क्रिया का प्रत्यक्षरूप धारण कर छिया 
था; और उसको जो शरीर को ढीला करके रखना था उस 
के स्थान पर उसकी मांसपेशियां आइंचित हो रद्दी थीं। 
इसळोगों में से बहुत से मनुष्य उसी जुढ़िया की भांति के 
हें; जब हम किसी चीज को देखने छगते हैं तो आतुर हों 
कर सारे शरीर पर तनाव डाळ देते हैं; और एक न 
एक तरह से सर्वदा अपनी बहुत सी सांखपेशियों पर” 
तनाव डाले रहते हें। हम जोर से मुद्ठियां बांधते हैं, 
नांक सों चढ़ाते हें, कख कर अपने ओठों को बन्द 
करते हैं, ओठों को दांत से काटते हैं, या अपच दांतों 
को पीसते.हें या ऐसी ही अन्य वातें करते हैं, जिससे 
मानसिक दशा क्रियारूपों में प्रगट दोती है। यह खब प्राण का 
व्यर्थं व्यय करना है । इसी तरह की बुरी वे आदते भी हें 
जिनसे मलुष्य झूठे ही ढोडकी बजाने का हाथ फेरा करता 
है, अँगूठा घुमाया करता है, अंगुळियां नचाया करता हैं, पैर 
की अगुछियों से जमीन ठोंका करता है, मुंह चबाया करता 
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है, तिनके तोड़ा करता हे, दांत से पंसिठ काटा करता हे, 
किम a ~ ~ ww x CN 
अपन शारीर के किसी अवयव को हिलाया करता हे आर 
झूमा करता हे। ये बातें ओर एसी हदी अनक बाते प्राण 
का व्यथ व्यय करने वाळी है | 
he he 
अब मांसपेशियों के आकुंचन के विषय में हम कुछ २ 
समझने छगे हैं, इसलिये अव फिर शरीर के शिथिळ करने 
के विषय पर चलिये । 
शिथिळ किये हुये अंग में प्राण की धार का प्रवाह नहीं 
होता । बहुत थोड़ा २ प्राण शरीर के भिन्न २ अंगों .में 
स्वास्थय की दशा में संचार करता है कि जिससे स्वाभाविक 
स्थिति बनी. रहे, परन्तु यहद धार उस घार की अपेक्षा जो 
आकुच्चन में प्रवाद्दित की जाती है, बहुत दीन हुआ करती 
है । शिथिल होने में मांसपेशियां और नाड्यां विश्राम की 
दशा में रहती हैं; और प्राण, व्यर्थ बर्बाद होने के स्थान पर 
संचित हुआ करता है। यहद शिथिठीकरण बच्चों और जान- 
ww ओओ ~ ™ ~ 
वरों सें गोर से देखा जा सकता हे। कुछ युवा लोगों में भी 
पाया जाता हे; आप ख्याळ करेंगे कि ऐसे युवा पैय्ये, शक्ति, 
बळ ओर जीवट में अन्यों की अपेक्षा अधिक हुआ करते हें । 
काहिल आदमी शिथिलीकरण का .उदाहरण नहीं है। शिधिली- 
CN *s ° ~_ 
करण ओर काहिली में बड़ा फक्र है। शिथिळीकरण उद्यम के 
बीच में विश्राम है, जिसका परिणाम यह होता है कि बेहतर 
CN ~ 
काम ओर थोड़े प्रयत्न से होता है। काहिळी उद्यम से जी 


चुराना दे और इस ख्याळ का परिणाम अकर्मण्यता 
होती हव। के २४ 
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जो मचुष्य शिथिलीकरण अथीत्‌ शक्तिसश्चय को समझता 
ओर व्यवहार में ळाता है चह सबसे अच्छा काम करता हे। वह 
' एक सर प्रयत्न से एक सेर का काम लेता है, ओर वह अपनी 
शक्ति बरबाद नहीँ करता, न बिगाड़ता और न उसे बहाया 
करता है। सामान्य सच्नुष्य, जो इस नियम को नहीं सम- 
झता, तिगुनी खे लेकर पचीसगुची तक आवश्यकता से अधिक 
शक्ति उसी काम में खच कर देता है, चाहे वह काम झारी- 
रिक हो या मानसिक । यदि आप को इस वात में सन्देह हो 
तो जिनसे आपकी संगति हो जाय उन्हें गोर खे देखिये कि 
चे कितनी व्यथ गतियां करते हैं। सानसिक भावों में वे 
अपने .ताबे नहीं रहती, जिसका परिणाम शारीरिक अतिव्यय 
होता है | 
योग के गुरु लोग अपने शिष्यों को भारतवर्ष में कित्ताब 
द्वारा शिक्षा नहीं देते, किन्तु, वाणी द्वारा शिक्षा देते हैं। बे 
प्रकृति और उदाहरण से बहुत खा वस्तुपाठ पढ़ाते हैं, जिससे 
शिष्य के हृदय में ठीक भाव बेठ जाय । हठयोग के शुरु जब 
शिथिलीकरण का पाठ पढ़ाने छगते हैँ तो वे अपने शिष्यों 
के ध्यान को बिल्ली या उसी की जाति क तेंदुआ, चीता आदि 
की ओर आकर्षित करते हैं, क्योंकि ये जानवर वहां के जंगलों 
से अधिकता से पाये जाते हैं । 
आपने कभी बिल्ली को विश्राम करते देखा है? कभी उसे 
चूहे. के विळके पास छपके हुये देखा है? पिछळी.सूरत में 
आपने गौर किया है कि कैसे आराम से सुन्दर स्थिति में बह 
छपकी रहती दै-न तो मांसपेशियों का. आकुंचन है न तनाव 
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हे-अस्यन्त शक्ति विश्राम कर रद्दी है, परन्तु तुरत इमळा 
करने के लिये तय्यार है। स्थिर और आर रतिद्दीन वह 
पड़ी रहती है; 'प्रगाट वह सोई हुई या मरी नजर आती है । 
परन्तु देखते रहिये, जब समय आता हूँ वह बिजली के 
समान झपटती हे। विरली का विश्राम यद्यपि गति आर 
मांख पेशियों के तनाव से विहीन था, पर तो भी वह जीवित 
"विश्राम था-काहिळी से विळकुळ ही भिन्न वात थी। परन्लु 
कांपती हुई मांसपेशियों, तनी हुई नाड़ियों और पसीने के 
वून्दों के अभाव को स्मरण करलो । क्रिया के यंत्र प्रतीक्षा हवी " 
में नहीं ताने गये हैं च्यर्थ की हरकत और तनाच नहीं है; 
सब चीजें तय्यार हैं, ओर उ्यॉही क्रिया का अवसर उप- 
स्थित होता है त्याही प्राण ताजी मांसपशियों और विश्रान्त 
नाड़ियों में भेज दिये जात हें. ओर इरादे फे साथही साथ 
बिजली की कळ की चिनगारियों की भांति क्रिया प्रगट हदो 
जावी है । 
इठयोगी, जो सौन्दर्य, जीचट और विश्राम में बिल्लियों 
का उदाहरण देते हैं, वह बहुत दी अच्छा उदाहरण है । 
वास्तव में, जब तक शिथिछ करने की योग्यता न होगी 
तव तक तेजी की'ओर खूब प्रभाव की क्रिया न होगी । थे 
मनुष्य जो चंचळ र्दा. करते हैं, कनमनाया करते हें, और 
जोश मं रहते ई, ओर नीचे ऊंचे पर पटका करत है, सवोत्तम 
काम करने वाले नहीं होते; वे क्रिया का समय आने के' 
पहले ही अपने को थका देते हैं। जिस मनुष्य का भरोसा 
`“ किया जासकता है वह वह मनुष्य है 'जो शान्ति, शिथिढी- 
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करण की योग्यता और विश्राम रखता है। परन्तु चंचळ 
मनुष्य को निराश न होना 'चाहिये । शिथिछीकरण और 
विश्राम उसी प्रकार प्राप्त किये जा सकते हैं. जैस अन्य गुण 
प्राप्त हुआ करते हैं । 

अगले अध्याय में हम कुछ सरल शिक्षायें उन लोगों के 
लिये देंगे जो शिथिलीकरण विज्ञान का क्रियात्मक ज्ञान 
चाहते हैं । 
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विचार क्रिया में प्रगट होते हैं, और क्रियाओं का प्रभाव 
सानस पर पड़ता है। ये दोनों सच बातें साथ ही रहती हूं । 
इसमें की एक बात उतनी ही सच्ची दवै जितनी दूसरी । इम 
लोगों ने मचका प्रभाव शरीर पर पड़ने के विषय में बहुत 
कुछ सुना हे, परन्तु हमें यह न भूलना चाहिये कि शरीर, 
अथवा उसकी स्थिति और विक्राति का प्रभाव सन और 
मानसिक दशाओं पर भी पड़ता है। शिथिलीकरण के 
प्रस्न पर विचार करते में इन दोनों तथ्यों को स्मरण रखना 
चाहिये । 7 

मांसपेशियोंके आकुंचन की अनेकों हानिकारी और 
सूखेता की क्रियायें ओर आदतें इस कारण से होती हैं कि 
सानसिक दृशायें शारीरिक क्रिया का रूप धारण किया करती 
हें। और इसके चिपरीत, हमारी बहुत सी मानसिक दश्ञायें 
हमारी शारीरिक असावधानियों आदि के कारण उत्पन्न हो 
जाती हें। जब हम कुद्ध होते हैं तो यह जोश बेँधी हुई 
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ुट्टियोँ के शारीरिक रूप में प्रगट होता है। और इसके 
विपरीत यदि हम मुद्ठियां बांधने, नाक भों सिकोड़ने, ओठ 
काटने आदि की आदतें पैदा करें तो हम अपने मानस को भी 
ऐसी दशा में ळा देंगे कि तनिक सा कारण पाने पर भी वह 
क्रोध के आवेग में पड़ जायया । आप छोग जानते हैं, .कि 
आंखों और ओठों पर सुस्कुराइट की क्रिया छा कर उसे 
थोड़ी देर तक कायम रखने से आप को सचमुच सुस्कुराहृट 
आ जाती हे। 

मांसपेशियों के आकुंचन ऐसी दानिकारी क्रिया और 
उससे व्यर्थ ध्राण के व्यय और नाड़ियों की छीजन रोकने 
के लिये पहला यत्न यह है कि शान्ति और विश्राम की 
मानसिक स्थिति पैदा की जाय। यह पैदा की जा सकती है, . 
पर पहले यह बड़ा कठिन काम होगा। परन्तु यदि आपः 
इसमें लग जायेंगे तो अपने परिश्रम का पूरा सुफळ पा 
जायेगे । क्रोध और चिड़चिड़ापन को दूर करने से मानसिक 
साम्य और विश्राम पैदा हो सकते हैं। चिड्चिड़ापन और क्रोध 
का सूल कारण भय हुआ करता है, परन्तु चूंकि हम भय और 
चिड्चिड़ापन ही को प्रारंभिक मानसिक दशा मानने के आदी 
हैं, इसलिये हम इन्हें एसा ही समझ कर बर्ताव करेंगे । योगी 
बचपन ही से क्रोध और चिड्चिड़ापन दूर करने का अभ्यास 
करता है, और परिणाम - यह होता है कि जब उसकी कुछ . 
शक्तियां जग जाती हैं तब भी वह नितान्त क्षोभद्दीन और 
शान्त बना रहता हवै. ओर शक्ति -तथा वळ का रूप दिखाई 
देता है। वह वैसा ही भाव उत्पन्न करता है जैसा पवेत, - 
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समुद्र आदि से गुप्त शक्ति के भाव उदय हुआ करते हैं। उस 
के निकट जाने पर मालूम होता है कि यहां बहुत शक्ति और 
बळ पूर्णेविश्राम में हैं । योगी क्रोध को बहुत नीच सनोविकार 
समझता है, जो नीच जन्तुओं और वहशी महुष्यों में पाया 
जाता है, परन्तु विकसित मनुष्य के तो अत्यन्त प्रतिकूल दै । 
वह इसे तत्कालीन उन्माद समझता है, और उख सञुष्य पर 
रहस खाता हवे जो अपने सनःशासन को खोकर क्राध के 
अचिग में आजाता है। वह जानता है किं इससे कुछ भी 
काम नहीं निकलता ओर -यह शक्ति की व्यथ वब्रांदी आर 
` मस्तिष्क तथा नाड़ीयंत्र के लिए प्रत्यक्ष द्वानिकारक है; इख बात 
के कहने की आवश्यता ही नहीं हे कि यह धार्मिक प्रकृति 
आर आध्यात्मिक उन्नति को निष करने वाळा तो हे ही । 
इससे यह न समझना चाहिये कि योगी भौर मनुष्य ओर 
बिना वीरता के होता हे। इसके विपरीत वह तो भय को छुछ 
समझता ही नहीं हे; उसकी शान्ति शक्ति की द्योतक हे न कि 
निर्वेलता की । आपने कभी गोर किया है कि बड़ बल वाळे 
मनुष्य घमंड और धमाकियों से परे रहते हें, इन्हे वे उन 
लोगों के रिये 'छोड़ देते हैं जो निबळ तो हैं पर बातों स 
अपने को बळवान दिखाना चाहते हैं। योगी अपनी मानसिक 
स्थिति से चिड़चिड्ापन को भी निसूळ करता हे वह समझ 
गया हे कि यह शक्ति के नाश करने की सूखता हे, जो कभी 
लाभ नहीं करती ऑर खबदा हानि पहुचाती है । जब किसी 
विचार योग्य बात पर विचार करना या कठिनाई का दमन 
करना. होता है तब तो वह गंभीर विचार में लग जाता है, 
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' परन्तु चिड़चिड़ापन में कभी नहीं गिरता। वह झुंझलाइट 
को शक्ति और गति की वर्वोदी समझता है, और इसे विकासित 
मलुष्य फे अयोग्य समझता हे। वह अपनी प्रकृति ओर 
शाक्तियों को इतना समझता हवे कि वह झुझलाइट में नहीं 
पड़ता । उसने शान्तेः २ अपने को इस बला से वचा छिया है, 
और अपने शिष्यों को यह उपदेश देता दे कि क्रोध और 
झुझळाइट स छुटकारा पाना अमळी योग का प्रथम चरण है। 
नीच बृत्तियों ओर मनोविकारों का दमन करना यद्यपि 
योगशाख की दूसरी शाखाओं का काम हे, पर इसका सीधा 
सम्बन्ध शिथिलीकरण के प्रश्‍न से हे, क्योंकि यह स्पष्ट वात 
है कि जो मनुष्य क्रोध और झुँझलाइट से एथक्‌ रहने का 
` अभ्यस्त है वह अनिच्छापूर्वे मांसपेशियों के आछुंचन और 
नाड़ी की बवांदी से परे है। क्रोध के आवेग में आए हुए 
मनुष्य की मांसपेशियां मस्तिष्क से निकली हुई अनिच्छापू्े 
जीण प्रेरणाओं के कारण. तनाव पर होती हें। जो मलुष्य 
सवेदा झुँझलाइट का लबादा ओढे रहता है वह लगातार 
चाड़ियोँ के तनाव ओर मांसपेशियों के आकुंचन में रहता 
है। इसलिए यह तुरत देखने में आवेगा कि जब कोई इन 
निंवळकारी मनोविकारों से छुटकारा पाता है तब वह मांस- 
` पेशियों के आकुंचन से भी अधिकांश छुटकारा पा जाता है, 
जिसका ऊपर वणेन हो चुका है । यदि आप इस्र बबांदी की 
खानि से छुटकारा चाहते हूँ तो उन नीच मनोविकारों से. 
` दूर हूजिए जिनेसर यह उत्पन्न हुई है । 
इसके विपरीत शिथिलीकरण के अभ्यास से, मांसपेशियों 
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की तनाव की दृशा के निवारण करने खे इसका प्रभाव मन 
` पर. सी पड़ेगा और यह मन को स्वाभाविक साम्य और विश्राम 
सें रक्खेगा। यह ऐसा नियम है जो दोनों ओर काम करता है । 

शरीर के शिथिल करने की पहली शिक्षा जो योगी छोग 
अपने शिष्यां को देते हैं आगे लिखी जाती है । उसके प्रारम्भ 
करने के पहले हम अपने शिष्यां के सन पर यह बात अकित 
कर दिया चाहते हें कि “ ढीळ दो ” यही शिथिलीकरण 
का सूळ मन्त्र है । यदि आप इन दोनों शब्दों के अर्थ को 
समझ जायेंगे और इनका अभ्यास करेंगे तो आपको इख 
शिथिलीकरण के विषय में योगियों के प्रचार ' ओर अभ्यास 
का गूढ़ तत्व अच्छी तरह से ग्रहण में आ जायगा । 

शरीर कं शिथिल करने में नाचे लिखा हुआ अभ्यास 
योगियों को बहुत प्यारा है। चित्त पड़ जाव, पूरी तरह से 
शिथिछ करो, प्रत्यक अवयवो को ढीळ दो । इसी प्रकार ढीळे 
रहने पर अपने पर अपने सत्त को सारे शरीर खे खिर से पेर 
की अंशुलियों तक घूमने दो । ऐसा करने में आपको मालूस 
' होगा कि कहीं २ कुछ मांसपेशियां अब भी तनी हुई हें. उन्हें ' 
सी ढील दो । 

यदि आप इस को अच्छी तरह स करेंगे (अभ्यास से 

न पर दिन उन्नति होती जायगी) तो अन्त में आप के शरीर 

सब मांसपेशियां पूरी तरह से शिथिल हो जावगी आर 
नाड़ियां पूरे विश्राम में हो जावेंगी। कुछ गहरी सांसें छो, ` 
और तब तक शान्त और पूरी तरह से शिथिळ पड़ रहो । 
एक बगछ सें घूम जाव और फिर अच्छी तरह ढीळे होजाव । 
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फिर दूसरे वगळ में घूमो पर शिथिल अच्छी तरह बने रहो। 
जैसा पढ्ने में यह आसान जान पड़ता हे, वैसा करने में 
नहीं हे, जेसा परीक्षा से आपको माळूम होगा। परन्तु 
“इससे अधीर मत होना । इसमें प्रयतन करते जाव और अन्त 
में सफल हो जावोगे । जव शिथिळ होकर पड़े रहो तव यह 
कल्पना करो कि तुम नरम, सुछायम गद्दे पर पड़े हो और 
तुम्हारे शरीर और अवयव सीसा की भांति भारी हें । मन में 
इन शब्दों को ध्यानपूर्वक जपते जाव कि “सीसे की भांति 
भारी, सीसे की भांति भारी”, साथ ही साथ सुजाओंको 
उठाकर उनमें स तनाव निकाल कर प्राण खींच लो कि जिस 
से वे अपने ही भार से वगळ में गिर पड़ें। -पहले यह घात 
बहुत मनुष्यों के लिय बड़ी कठिन होती ह। वे अपनी 
सुजाओं को उन्ही के भार से नहीं गिरने दे सकते क्योंकि 
सांसपेशियों के अनिच्छापूवे आछुंचन की आदत उनमें जकड़ 
स्री गई रहती है । जव भुजाओं पर अधिकार हो जाय तव 
टांगों पर पहले एक एक करके फिर साथ ही साथ दोनों 
टांगों पर प्रयोग करो । उन्हें भी अपने ही भार से गिर जाने 
दो भौर पूरा शिथिल रहने दो । ध्रयोगों के बीच में विश्राम 
कर लो, और इस कसरत के करते समय उद्योगी मत वनो 
क्योंकि. भावना तो विश्राम देनें ओर साथ ही साथ मांसपेशी 
पर अधिकार करने की है | तब सिर को उठाओ भोर उसे 
भी अपने ही भार से गिर जाने'दो। तब फिर पड़े २ यह 
कल्पना करो कि शरीर का सारा भार चारपाई या भूमि 
सहन कर रही हे। इसर बात पर तुम हँसोंगे कि जब तुम 
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लेटे हो तो शरीर के सारे भार को. चारपाई या भूमि 
तो सहन. ही कर रही है; पर तुम गळती में हो। तुम्हें 
माळूम दोगा कि तुम अपने शरीर के कुछ भार को 
किसी २ मांसपेशी को तान कर; तुम आप सहन. करने के 
यत्न में हो--तुम अपने को ऊपर उठाए रहने के यत्न में 
हो। इसको बन्द करो ओर भार सहन करने के काय को 
चारपाई को करने दो | तुम भी उतने हवी मूख हो जितना 
वह बूढ़ी औरत थी जो गाड़ी में अपने वैठके के छोर पर चैठी 
थी और गाड़ी को आगे बढ्ने में उत्तेजना देने के प्रयत्न सें थी। 
अपने .आदशी के लिये सोते हुए बच्च को देखो । वह अपने 
सारे भार को चारपाइ पर पड़ा रहने देता है। इसमें यदि तुम्हे 
सन्देह हो तो जहां बच्चा सोता रहा हो वहां विस्तरे को देखो, 
वहां बच्चे के शारीर के दवाव के चिन्ह माळूम देंगे-उसके 
सन्हे शरीर के दबाव । यदि इस पूरे शिथिळी करण के भाव 
को न ग्रहण कर सको तो, इख वात से तुम्हें सहायता मिलेगी 
कि कल्पना करो कि तुम भींगे कपड़े की भांति ढीळे हो गये 
हो-सिरसे पेर तक ढीले हो गये हो-और बिना तनिक 
तनाब या कड़ाइ के पड़ेहो। थोड़े ही अभ्यास से तुम्हें 
बहुत जल्द आश्चय साळूस होगा ओर तुम इस विश्राम की 
कसरत स॒ वहुत ताजा हो कर उठोग ओर अपने कामों को 
अच्छी तरह से करने की सामथ्यं तुम में प्रतीत होगी । 

शिाथिळी करण के विषय में ओर भी अनेक कसरतें ह, 
जिन्हें हठयोगी अभ्यास करते और शिष्यों को सिखळाते हैं; 
` चीच लिखी हुई कसरतें उनमें सबसे अच्छी हे: 
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( १) हाथ में से सब प्राण खींच लो, मांसपेशियों को 
ढीला छोड़ दो, जिससे हाथ ढीळे पड़ कर निर्जाव की भाँति 
कराई से झूछने छगें। कलाई से इसे आगे पीछे हिलाओ । 
तव दूसरे हाथ पर उसी तरह प्रयोग करो । फिर दोनों हाथों 
पर साथ ही: प्रयोग करो । थोड़े अभ्यास स ठीक भावना 
.. मिळ जायगी । 

(२) यह पहली की अपेक्षा अधिक कठिन है। इसमें 

अंगुलियों को शिथिल और ढीला करना होता है और इन्हें 
गांठों से दिळाना होता हे, पहले एक हाथ की अंगुलियां पर 
परीक्षा करो, तब दूसरे हाथ की और फिर दोनों हाथों की । 

(३) झुजाओं में से सब प्राण खींच छो और उन्हें 

बग़छों में ढीला लटकने दो। तब शरीर को एक वराळ से 
दूसरी वराळ को झुळलाओ जिस से भुजाएँ भी अंगरखे की खाली 
बाहों की तरह केवळ शरीर की गति के कारण झूलें; भुजाओं 
में तांनेक भी बल न लगाया जाय। पहले एक सुजा, तब' 
दूसरी ओर फिर दोनों । इस कसरत को शरीर को अनेकों 
रीति से घुमा २. कर कर सकते हैं कि जिसमें सुजाएँ ढोली 
लटकती रहें । यदि आप अंगरखे की खाली बाहों पर ध्यान 
करेंग तो आप को इसकी भावना हो जायगी । 

( ४) कलाई को ढीळा करो और इसे केहुनी से ढीला 
` ळटकाओ । इसमें सुसळी से गति दो पर कलाई की मांसपे- 
शियों के आकुंचन को रोको । कळाई को ढीछा करके झुळांओ। 
पहले एक को, तब दूसरी को औरं फिर दोनों को । 

: (५) पेर को पूरी तर से ढीळा करके घुट्टी से झुठाओ। 
श्प ; 
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इस सें थोड़े अभ्यास की आवश्यकता पड़ेगी, क्योंकि पेर 
को हिलाने वाळी मांसपेशियां थोड़ी बहुत आकुंचित रहती 
हैं। परन्तु बच्चे का पेर, जब उसका वह व्यवहार नहीं करता 
रहता है तब भच्छी तरह ढीळा रहता है । पहले एक पेर, तब 
दूसरा ओर फिर दोनों । 

(६) टांग को, उसमें का खब प्राण खींच कर, ढीला 
करो ओर उले घुटनों से ळटकने दो । तब उसे झुलाओ और 
दिलाओ । पहले एक टांग तब दूसरी । 

( ७) किसी गह्द, तिपाई या बड़ी किताब पर खड़े हो 
और एक टांग को ढीला कर जांघ से छटकने और झूळने 
दो । पहले एक टांग ओर तब दूसरी । 

(८) सुजाओं को सीधा [सिर के ऊपर उठाओ ओर 
तब उन में से सब प्राण खींचकर उन्हें अपने ही भार से 
बराछों में गिर जाने दो । 

( ९ ) घुटने को अपने आगे जहां तक ऊंचा उठा खंकते 
हो उठाओ और तब उसमें के कुछ प्राण को खींच कर उसे 

पने ही भार से गिर जाने दो । 

(१०) खिर को ढीढछा करो ओर उसे आगे गिर जाने दो 
ओर तव शरीर में गति देकर उसे झुलाओ; तब एक कुसी 
पर पीछे लटक कर बैठो, सिर को ढीळा करो और उसे पीछे 
लटक जानें, दो । उ्योंही उसमें का प्राण खींच लोगे स्योंही' 
वह किसी आर लटक जायया । इसकी सही भावना शाप्त 
करने के लिए किसी ऊंधते हुए मनुष्य का ख्याळ करो जोकि 
ज्योंही निद्रा के वशीभूत -हदोजाता है और ढीला पड़ जाता हू 
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तथा गदेन के भाकुंचन को बन्द कर देता हैं त्याही अपेन सिर 
को आग गिर जाने देता हे । 

(११) कंधों ओर छाती की मांसपेशियों को ढीली कर 
दो जिस से कि छाती का ऊपरी भाग ढीला होकर आगे की 
ओर गिर जाय । 

(१२) कुर्सी पर वेठकर कमर की मां्षपेशियों को ढीळा 
करो, जिससे शरीर का ऊपरी भाग आगे को उस प्रकार गिर 
जायगा जैप्ते उस लड़के का शरीर गिर जाता हे जो कुर्सी ही 
पर बैठे २ सो गया हो । 

. (१३) जो सलनुष्य इन कसरतों को यहां तक सिद्ध कर ळे 
वह यदि चाहे तो अपने सारे शरीर को गईन से लेकर घुटनों 
. तक ढीला कर सकता है; तब वह भूमि पर ढेर सा गिर 
जायगा। यह एक बड़ा भारी गुण, अकस्मात्‌ गिर जाने की 
दशा में है । इस सारे शरीर को ढीला कर देने का अभ्यास 
मनुष्य को चोट से बचाने में वड़ा काम देगा। तुम ख्याल 
करोगे कि जब छोटा बच्चा गिरता है तो वह इसी प्रकार ढील 
देता हे जिस से उसे बड़े मनुष्यों की अपेक्षा, जिनको मोंच 
आ जाता हवै या जिन के अवयच दूट जाते हैं, बहुत ही कम 
चोट आती हे । यही दृश्य नशे में. मतवाळे हुए मनुष्यों में 
देखने में आता हे, जिनका वश मांपपेशियों पर नहीं रहता 
इसाळिये मांसपेशियों ढीली हो जाया करती हैँं। जब ये 
गिरते हूँ तब भाल की ढेरी सा गिर पड़ते हैं ओर बहुत कम 

चोट खाते हैं । 5 
इन कसरतों के अभ्यास में प्रत्येक को कई बार कर छो 
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तब दूसरी को शुरू करो । ये कसरतें बहुत बंढ़ाई जा सकती हैं 
« और कई प्रकार की तथा शिष्य की बुद्धि के अनुसार भी वनाई 
जा सकती हैं । अगर चाहो तो तुम्हीं अपनी नई कसरत 
रच लो पर ऊपर दी हुई बातों का ध्यान रखना । 

शिथिलीकरण के अभ्यास करने से शरीर को अधिकार 
में लाने और विश्राम करने का अनुभव होता है, जो एक 
बड़ी लाभदायक बात है। जब योगियों के शिरथेछीकरण 
विचार ' का ख्याल करने ळगो तब “विश्वास में झक्ति? की 
भावना किए रहो । यहद अत्यन्त थकी हुई नाड़ियों को बहुत 
छाभ पहुँचाता हे, यह शरीर की उस जकड़्न को छुड़ाने का 
उपाय है, जो एक ही समुदाय की मांशपोशियों को अपनी 
जीविका के लिए काम में ळाते रहने से पैदा हो जातीं है. 
और इच्छाबुसार विश्राम करने के द्वारा थोड़े ही असें में 
जीवट छाभ करने का सरळ उपाय हे । पूर्वीय छोग इस 
शिथिलीकरण के विज्ञान को प्रायः जानते हैँ और इसका 
व्यबहार प्रति दिन के जीवन में करते हें । वे ऐसी २ यात्रा 
~ हो ~ ~ ~ > “ow 
पर चळ खड़े होते हैं, जिनसे पश्चिमी लोग भयभीत हो जावेगे। 
ये लोग बहुत मील चलकर एक जगह ठहर जाते हैं; वहां ये 
लेट जाते हैं; प्रत्येक मांसपेशी को ढीला कर देते हैं और 
RE ग he ¢ ~ ho 
सब इच्छाचुवर्ती मांसपेशियों से प्राण खींच लेते हैं, जिससे 
सिर से पैर तक शरीर ढीछा और प्रगट निर्जीव सा, हो जाता 
EN . हो N A py ~ ~ कु 
है । यदि संभव होता.ह तो थोड़ी नींद भी ले लेते हैं, यदि 
«~ ‘~ ` चर १ के 
नहीं तो जागते ही रहते हैं पर मांशपेशियों को ऊपर लिखे 
YY eo 
अनुसार बना लेते हूँ ।. इस प्रकार का एक घंटे का विभराम 
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` सामान्य मनुष्यों के एक रात्रि के विश्राम के चरावर या उससे 
अधिक होता है। वे फिर ताजे होकर नए जीवन और नई शक्ति 
के साथ अपनी यात्रा शुरू करते हें । तमाम घूमनेवाले फिक्र 
ओर जातियां इस ज्ञान को प्राप्त किए होती हैं । यहद स्वभा- 
विक रीति से अमेरिकन, इंडियन, अरब, अफ्रिका क वही 
ओर सारे संसार के वहशियों भ पाया जाता हे । सभ्य 
 भनुष्य ने इस सुण को लुप हो जाने दिया हे, क्योंकि अब 
यह पैदळ लम्बी यात्रा नहीं करता; परन्तु यदि सभ्य मनुष्य 
इस गुण को फिर भी प्राप्त कर लेता तो इसके काम के जीवन 
की थकावट दूर होने में घहुत कुछ सहायता मिल जाती । 
अंगराई लेना । 
अगराई लेना विश्राम करने का दूसरा तरीक्रा है जिसे. 
योगी लोग काम में लाते हैं । पहली दृष्टि में तो यह शिथिळी- 
करण का उल्टा मालूम देता है; परन्तु वास्तव में यह भी 
उसी का भाई हे, क्योंकि यह उन्त मांसपेशियों से तनाव 
खींच छेता है जो आदत ही से आकुंचित रहा करती हैं, और 
. उनके दवारा शरीर यंत्र के सव भागों सें'प्राण भेजकर प्राणसाम्य 
कर देता है जिससे सारे शरीर को छाभ पहुंचता है । प्रकृति 
हम जुदाई ओर अगराई लेने को उस समय विवश कर 
देती है जब हम थक जाते देँ । हमको प्रकृति की किताब से 
पाठ सीखना चाहिए। हमको इच्छा पूर्वक और अनिच्छा- 
पूर्व अंगराई लेना सीखना चाहिए । आप जितना आसान इसे 
ख्याल करते हैं उतना आसान यह नहीं हे; इससे पूरा लाभ 
. उठाने के पळे आप को इसका अभ्यास करना होगा । 
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झिथिलीकरण की कसरतों को उसरी क्रम से कीजिए जिस 
क्रस से इस किताब में दी गई हें; परन्तु प्रत्यक भाग को ढीळा 
करने के स्थान पर उसे तान दो । पांव से शुरु करो और 
टांगों तक कर जाओ, और फिर भुजाओं और सिर तक करो! 
अनेक रीतियों से तानो या फेलाओ, अपनी टांगों, पैरों, 
सुजाओं, हाथों, सिर और शरीर को इस प्रकार तानो और 
सड़ोरो जेसे तानने और फेलाने से पूरा फेछाव प्राप्त होने की 
तुम्हें आशा हो । जमुद्दाई-छेने से भी मत डरो; वह भी एक 
प्रकार का तनाव ही हे। तानने में तुम्हें मांसपेशियों को 
फैलाना और आझइंचन करना होगा; परन्तु विश्राम और सुख 
बाद के ढिछाव में आवेगा । आपने मन में “ढील देने” की 
भावना को रक्खे रहो, न कि मांसपेशियों के प्रयत्न का ख्याळ 
करो । हम तनाव या प्रसारण की कसरतें नहीं दे सकते 
क्योंकि प्रसारण की इतनी रीतियां उसके सामने हैं कि उसके 
उदाहरण दिए जाने की आवश्यकता ही नहीं है.। उसे ठीक 
विश्रामदायक प्रसारण की भावना को राह देने दो और 
प्रकृति उसे बतला देगी कि क्या करना होगा । . तो सी यहां 
एक साधारण शिक्षा वतला दी जाती है । भूमि पर खड़े हो 
अपनी टांगों को दूर २ फेळाए रहो ओर अपनी अुजाओं को, 
अपने सिर के ऊपर फेला कर सीधी रको । तव पैर की 
उंगलियों पर उठो और अपने शरीर को शनेः २ इख प्रकार 
तानो कि मानो छत को छूना चाहते हो । यह बहुत ही सरल 
कसरत है पर आश्रयेजनक रीति से ताजगी देने वाली है । 

प्रसारण या तनाव का एक भेद इस प्रकार से भी प्रा 
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हो सकता है कि अपने शरीर को ढीला करके चारो ओर स खूब 
हिला दो, शरीर के इतने अधिक भाग हिलें जितने तुम हिला 
सकते हो । म्यूफ़ाउंडळेंड कुत्ता जब पानी में से वाहर निक- 
ठता है तो जिस तरह पानी झाड़ने के लिये अपने वदन 
को हिळाता दै उसे देख कर समझ जाइए कि हमारा क्या 
अभिप्राय है | 

शिथिल करने की ये सब तरकीवें, यदि उचित रिति से 
शुरु और समाप्त की जावें तो अभ्यास करने वाळे को नयी 
शक्ति दे देंगी और अपने काम को करने के लिये वह फिर 
'उतारू हो जायया ! उसको वैसा ददी माळूम दोगा जैसा थका- 
वट के वाद भरनींद सोने और उठकर मळ २ कर स्नान करने 
से मालूम होता है । 

( मन के शिथिल करने का अभ्यास । 

इस अध्याय को समाप्त करने के पहले मन के शिथिळ 
करने की कसरत दे देना भी अच्छा होगा । शरीर के शिथिल 
करने का प्रभाव मन पर पड़ता हे और उसे विश्राम देता हे; 
परन्तु मन के शिथिळ करने का भी प्रभाव शरीर पर पड़ता 
है और उसे विश्राम देता है। इसलिए यह अभ्यास उस 
मनुष्य की आवश्यकता को पूरी कर सकता है जिसको इस 
अभ्यास में पहले लिखी हुई बातों से विश्राम में सन्तोष न 
मिला हो | ; , 
चुपचाप शरीर को ढीला करके सुखासन में वेठ जाओ 

` और अपने मन को बाहरी चीज़ों, ओर ख्यालात से हटा छो; 
क्योंकि इसमें भी मानसिक बळ व्यय होता रहता है। अपने 
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है 


- ध्यान को भीतर असळी आत्मा पर छगा दो। ऐसा ख्याछ | 
` करो कि तुम शरीर से बिलकुछ परे हो ओर इसे, बिना अपना 
' व्यक्तित्व क्षीण किए हुए छोड़ सकते हो । तुम्हें एक आनन्द- 
सय विश्राम ओर शान्ति तथा सन्तोष का अनुभव द्दोगा। ध्यान 
को पार्थिव शरीर से इटा कर ऊंचे “ अहम्‌ ” में, जो असली 
तुम हो, जमाना आवश्यक है| अपने चारो ओर जो विस्टरत 
सृष्टि है, करोडों सूय अपने एथ्वी के मानिन्द प्रहा से घिर 
हुए हं, ओर कहीं २ जो'इससे भी बहुत बड़े हें, उनका ध्यान 
करा । दश आर काळ क विस्तार की ओर मन की भावना 
फेलाभो, जीवन को इन सारी इुंनियाओं में फेला हुआ देखो, 
और तब इसर प्रथ्वी ओर अपनी स्थिति पर विचार करो कि 
यह केसा धूलि-कण के ऊपर एक कीट की भांति हे। तव 
अपने विचार ही सें और ऊपर उठो और समझो कि यद्यपि 
सुम उस सद्दत्‌ का एक कण हो तो भी तुम उस जीवन का एक 
अंग हो और उस आत्मा की एक किरण हो जो सब में व्याप 
रहा है; सोचो कि तुम अमर, नित्य और अविनाशी हो, उस 
सम्पूर्ण का एक आवश्यक अंग हो, ओर एक ऐसा अंग दो कि 
जिसके बिना सम्पूर्ण रह ही नहीं सकता, सम्पूर्ण. की वनावट 
का पूरा करनेवाला अंग तुम्ही हो । ऐसा अनुभव फरो कि 
तुम उस महत्‌ जीवन के सव से ळगाव रखते हो, सम्पूर्ण का 
जीवन तुम में स्फुरण कर रहा है. महत्‌ जीवन का सारा महा- 
सागर तुमको अपने हृदय पर हृलराय रहा हे। ओर तव 
जाग कर अपने पार्थिव जीवन में. आओ, तब तुम्हें मालूम 
होगा कि तुम्हारा शरीर ताजा हो गया है, तुम्हारा मन शान्त 
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ओर बलवान्‌ होगया हे; ओर तव तुम उस काम में लिपट 
जाओगे, जिसको बहुत दिन से टाळते चळे आते हो | तुम 
मानस के ऊपरी लोकों में भ्रमण करने से ळाभ उठाए ओर 
बलवान हो गए हो । 
क्षणभर कां विश्राम । 

काम करते २ क्षण भर का विश्राम पा जाते की नरकीव, 
उडते २ विश्राम पा जाने की तरकाव, जेसा कि हमारे नव- 
युवक मित्र शिष्यां मं स एक ने इसे कहा ह-नाच लिखी 
जाती है 

सीधे खड़े हो, सिर ऊँचा और कंधे पीछे को दवे हों, 
तुम्हारी सुजाएँ वाळ में ढोली ळटकती हों। तव अपनी एड़ियों 
को धीरे २ भूमि से उठाओ, शने: २ अपने भार को पेर के 
पंजों पर रखते जाओ और साथ ही साथ अपनी झुजाओं को 
बराळ से ऊपर उठाते जाओ तव तक कि वे गिद्ध के फेले हुए 
पखने की, भाँति नदो जॉय। ज्यों २ भार पंजों पर पड़ता 
जाय ओर सुजाएँ फैछती जाय २ त्यों २ श्वास भीतर खचते 
जाओ और तुम्हें उड़ने की भाँति मालूम होने छगेगा । तब 
धीरे २ श्वास छोड़ते जाओ और शरीर का भार फिर एंड़ियों 
पर छाते जाओ और सुज्ञाओं को नीचे बग्रछों में छाते' 
जाओ । यदि ऐसा करना तुम्हें अच्छा लगे तो इसे कई 
वार करो । पंजों पर उठने भर झुजाओं को फेलाने से एक 
प्रकार क हलकंपन आर स्वतंत्रता का अनुभव होगा जिद्धेको 
समझने क छिए इसका अभ्यास ही करना पड़ेगा । र 


+ 


बीसवॉ अध्याय । 
शारीरिक व्यायाझ का लाख । 


ख़ुछ॒ष्य को प्रारंभिक दृशा में शारीरिक व्यायाम की 
शिक्षा की आवश्यकता न थी--छड़की ओर नव- 
युवकों को, जो स्वाभाविक रुचि के हैं, अव भी आवश्यकता 
नहीं हर । मनुष्य के जीवन की प्रारम्भिक दशा उसको अनेक 
प्रकार की पुष्कळ क्रियाको में व्यस्त रखती थी, उसे वाहर 
काम करना पड़ता था, आर व्यायाम की चत्तम से उत्तम 
दशाएँ प्राप्त हो जाती थीं। उस अपने लिए भोजन ढूँढ़ना, 
उसे तेय्यार करना, अपनी फ़सिळ उत्पन्न करना, अपना घर 
बनाना, इन्धन जुटाना ओर सहस्रो ऐसे काम, करने पड़ते 
थे जो उसके सादे जीवन के सुख के लिए आवश्यक थे। 
परन्तु मनुष्य ज्यों सभ्य दोने ळगा, त्यों २ अपने कामों के 
भाग दूसरों के हवाळे करने छगा, और स्वयम्‌ किसी दूसरे 
प्रकार के काम में ळग गया; अन्त में अब ऐसा हो गया हे 
कि इम सें से बहुत लोग वास्तव में कुछ भी शारीरिक काम 
नहीं करते, ओर कुछ लोगों को एक ही प्रकार. का कठिन 
परिश्रम करना पड़ता है। दोनों को अस्वाभाविक जीवन 
व्यतीत करना होता है । 
शारीरिक परिश्रमं, बिना मानासेक क्रियाओं के, मलुष्य 
के जीवन को ठुठना कर देता है। वैसे ही बिना. शारीरिक 
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परिश्रम के केवळ मानसिक क्रिया भी उसे ठुठना बना दती 
हैं । प्रक्ति समता चाहती है--सुखकर सध्यवर्ती पथ चाहती 
है । स्वाभाविक साधारण जीवन के लिये मनुष्य की शारीरिक 
और मानसिक सव शक्तियाँ का व्यवहार में आ जाना बहुत 
आवश्यक है; और वह जो अपने जीवन को इस प्रकार से 
_ नियमित करता हे कि शारीरिक और मानसिक दोनों प्रकार 
के परिश्रम हुआ करते हें, बद्दी सव से अधिक स्वस्थ और 
सुखी ह्दोता हे । 

लड़कों को आवश्यक व्यायाम उनके खेलों में मिछ जाता 
है, और उनकी स्वाभाविक प्रबृत्ति उन्हें खळ कूद में ळग 
जाने की प्रेरणा करती हे। चतुर मचुष्य अपने मानसिक 
परिश्रम के वाद खळ कूद भी अच्छी तरह कर लिया करते 
हें। नए २ खल जो अंब धीरे २ प्रचार पा रहें हें उनसे 
विदित होता हे कि मनुष्य की स्वाभाविक प्रवृति अभी मरी 
नहीं दे । 

योगियों का यद्द विश्वास हे कि खळ की प्रवात्ति-यह 
वेदना कि कसरत चाहिए--वही प्रबात्ति है जो मनुष्य से 
रुचिकर जीविका के लिये--परिश्रम कराती है--यह क्रिया 
के लिये--भिन्न २ क्रियाओं के छिये-प्रकृति की प्रेरणा है । 
स्वाभाविक स्वास्थ झर्णर शरीर वही हैं. जो अपने सव अंगों 
में समान पुष्टि पाए हुए हैं; और 'कोई अङ्ग उचित पोषण 
नहीं पाता जबतक उच अङ्क द्वारा समाचित परिश्रम न किया 
जाय । जिख अवयव से कम काम छियाजांता हे, वह साधा- 
रण. पोषण की अपेक्षाःकेम पोषण पाता हे, और समय पाकर 
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निवळ होजाता है। प्रकृति ने मनुष्य के.शरीर के प्रत्येक 
अङ्ग और भाग के लिये स्वाभाविक उद्यमों ओर खेलों. के 
द्वारा व्यायाम नियत किया हे। स्वाभाविक उद्यम से हमारा 
अभिप्राय उस उद्यम से नहीं है जो शारीर के केबल किसी 
विशेष अङ्ग खरे (लिया जाता है; क्योंकि जो मनुष्य केवंल एक 
ही प्रकार का कार्य करता है, बह केवल थोड़ीसी मांसपेशियों 
खे अधिक काम लेता हे ओर उसकी अन्य मांसपेशियां जकड़ 
जाती ६; उसे भी व्यायाम को उतनी ही आवश्यकता हे जितने 
मेज़ के पास वेंठकर दिन सर काम करने वाळे को होती है 
अन्तर इतना है कि पहले को दूसरे की अपेक्षा बाहर कास ` 
करने से लास होता है । | 
हम वत्तेमान शारीरिक शिक्षा को खुळे भेदान के उद्यम 
ओर खेळ क स्थान पर बहुत ही हीन स्थानापं्र समझते हें । 
इनमें कोई सचोरंजकता नहीं होती ओर जिस प्रकार उद्यम 


०७०. व्काकमा्कम्‌ 


TS SS ५ + 


वैसा इसमें नहीं करता । परन्तु किसी प्रकार का व्यायाम 
उसके अभात्र की अपेक्षा अच्छा है । परन्तु हम उस व्यायाम 
के विलकुळ ही विरोधी हैं, जिससे कुछ ही मांशपेशियों 
की वृद्धि होती है ओर पहलवानी के खेळ किए जात हैें। 
यह सब अस्वाभाविक बात है। शारीरिक शिक्षा की पूर्ण पूण 
पद्धति वह है, जो सारे शरीर का यथोचित विकाश करती 
सब मरांसपोशियों से काम लेती है-सब भागों को पुष्ट करती है, 
और जो व्यायाम में यथासाध्य अधिक से अधिक मन-लगाव 
उत्पन्न करे और जो अपने शिष्यों को खुळे मैदान में रक्खे । 
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योगी लोग अपने प्रतिदिन. के जीवन में अपने कामों को 
आप करते हैं और इस तरह वहुत सा व्यायाम पा जाते 
हैं । वे जंगलों में बहुत दूर तक घूम फिर भी आते हें ( ये 
लोग जंगळ व पहाड़ों को मेदान और बड़ २ शहरों की अपक्षा 
अधिक पसन्द करते हैं )। अपने ध्यान और अध्ययन के _ 
के बीच २ मेये अनेक प्रकार के हलके व्यायाम भी कर 
' लिया करते हैं । इनके व्यायाम में कोई नूतन वात नहीं है ।. 
इनके व्यायाम में मूल ओर प्रधान अन्तर अन्य व्यायामों से 
' यह है कि ये शरीर की ग्रतियों के साथ सन का भी प्रयोग 
करते हें । जिस प्रकार उद्यम और खेल में जी लगने स मन 
का प्रयोग होता है उसी तरह योगी अपने व्यायाम में भी 
मन लगाता है | वह अपने व्यायाम में जी लगाता है और 
अपनी आकांक्षा के प्रयत्न से संचाछित भाग में प्राण की 
अधिक मात्रा भेजता है। इस तरह उसे कई गुणा अधिक 
ळाभ होता है; और कतिपय मिनटों ही के व्यायाम से उसे उस 
व्यायाम का दश शुना छाभ होता है, जो यों ही ळापरवाही 
से विना जी लगाए किया जाता है ! 
इच्छित भाग मं जी ळगाने की क्रिया आसानी से साधी 
जा सकती है । केवळ इतना ही आवश्यक है कि इस बात 
पर पक्का विश्वास कर लिया जाय कि यह हो जायया; इस 
तरह सनन्‍्देद्द के कारण जो भीतरी बाधाएँ. पड़ती हैं, वे न 
पड़ेगी । तब केवल मन को आज्ञा दो कि उस भाग में प्राण : 
भजे ओर रुधिर संचार को बढ़ावे। मन इसको अनिच्छापूर्वेक 
तो कुछ न कुछ करतां ही दै जंव शरीर के किसी भाग पर 


नदे इठ्योग । 
ध्यान आकर्षित होता है; परन्तु आकांक्षा का प्रयोग करने 
से प्रभाव और भी अधिक बढ़ जाता है। अव आइांक्षा के 
प्रयोग करने में भी यह आवश्यक नहीं है कि भोहें सिकोड़ी 
जॉय, सुट्टी बांधी जाय, और प्रवल शारीरिक प्रयत्न किया 
जाय । बहुत सरल उपाय अभीष्ट फळ को प्राप्त, करने का 
यंह है कि जिस वात को हस चाहते हैं उसके लिए पूरी 
आशा और भरोसा करें कि वह अवश्य हो जाय। यही पूरी 
आशा और भरोसा आकांक्षा की प्रभावशाली आज्ञा हे- 
इसका प्रयोग कीजिए और वात सिद्ध हे। 
उदाहरण के लिये यदि आप अपनी क़छाई में अधिक 
प्राण भेजा चाहते हें और वहाँ का रुधिर संचार बढ़ाया चाहते 
हैँ और इसके द्वारा उसकी पुष्टि'की उन्नति किया चाहते हैं, 
रो केवळ सुजा को बटोर छीजिए और तब शने; २ उसे फेछाने 
'लगिए, अपनी दृष्टि या अपने ध्यान को क़छाई पर जमाए 
दिए और अपने अभीष्ट का ध्यान किए रहिए । इस 
को कइ बार कीजिए तो आपको मालूम होगा कि आपने 
कराई की कोई अच्छी कसरत अळी साँति कर ळी है, यद्यपि 
आपने उससे कोई भी प्रवल गति नहीं कराई और न किसी 
कसरत के औजार आदि का व्यवहार किया । इस तरकीब 
का प्रयोग शरीर के कई अंगों पर कीजिए; उन अंगों से 
कोई भी गति कराते रहिए जिसमें आपका ध्यान उहाँ ळगा 
रहे, तो आपको बहुत जर्द कुंजी मालूम हो जायगी ओर जब 
कभी आप किसी साधारण सरळ व्यायाम को करने छगेंगे 
तो यहद वात स्वयम्‌ आप ही आप होने छगेगी । संक्षप यह 
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हे कि जव आप कोई व्यायाम करन लग तो इन वाता पर 
ध्यान जमाए रहेँ कि आप क्या आर किस लिय कर रह 
हैं; तब आप को पूरा फळ बहुत जल्द सिल जायगा । अपने ' 
व्यायाम को जीवित ओर मनोरंजक बनाए रहिए; और 
लापरवाही से विना सन लगाए अंगों को कसरत करने से 
बाज आइए । व्यायाम में कोई मन-छगाव की बात मिला दीजिए 
और तब उसका उपयोग कीजिए । इस प्रकार मन और शरीर 
/ दोनों छाभ उठाते हें। व्यायाम समाप्त होने पर आप को एसी 
तमतमाइट ओर प्रसन्नता मालम होगी जैसी बहुत दिनों सन 
माळूम हुई होगी । 
अगले अध्याय में हम थोड़ी साधारण कसरतें देते हैं, 
जो, यदि उनका अभ्यास किया जाय तो, शरीर के अंगों के 
लिए सच आवश्यक गतियों को देंगी; प्रत्येक भाग काम 
करगा, प्रेक अययब शक्ति ग्रहण करेगा; और आप केवळ 
अच्छी तरह से विकाश ही न पावेंगे, किन्तु सिपाही की 
भांति सीधे खड़े ददो जावेंगे और पृहलवान की भांति 
चुस्त ओर फुतीले बन जावेंग । इन कसरतों के कुछ भाग तो 
योगियों के आसन ओर मुद्राओं से लिए गए हैं और कछ 
साग यूरोप ओर अमारेका की शारीरिक शिक्षा से लिए गए 
हैं जो वहा को पछटनों मं व्यबहृत होते हें। ये पळटनों 
की शारीरिक शिक्षावारू पूर्वीय कसरतों का भी अध्ययन 
किए हुए हैं और उन में से एसे भाग छे छिए हैं जो उनके | 
उद्देश्य के अनुकूछ हैं; और इन छोगों ने कसरतों की एक ऐसी 
'माळा वना छी है, जो करने में तो बहुत सादी और सरल 
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` हे, परन्तु परिणाम में बहुत आश्वयजनक प्रभाव उत्पन्न करने- 
वाली है | इस पद्धति की सादगी और सरलता के कारण 
आप इसका निरादर न करें । इसी की आप को आवश्यकंता 
थी; इसके अनावश्यक अङ्ग निकाल डाल गए हैं। इनके विषय 
में अपने सन को स्थिर करने के पहले इनकी परीक्षा तो कर 
लीजिए । य आप को शरीर से “नया बना देंगी, यदि आप 
उचित समय ओर उचितः श्रद्धा इनके अभ्यास में लगावेंगे । 


पञ्चीसवां अध्याय । 
योगियों के कुछ व्यायाम । 

छुन कसरतों को आपको वतळाने के पहले हम फिर आप- 

` के मन पर इस वात जो अंकित करना चाहते हैं कि 
बिना जी लगाये कसरत अपना फछ नहीं देती । आपको 
अपनी कसरत में जी ळगाने का प्रबंध करना होगा कि उसमें 
कुछ मनः भी लगा रहे । आपको उस कसरत को पसंद करना 
पड़ेगा और इस वात पर ख्याल करना पड़ेगा कि इसका मत- 
लव क्या है । इस सलाह का अनुसरण करने से आपको इसर 
काम में कई गुना अधिक लाभ होगा । 

खड़े होने की स्थिति । 

प्रक कसरत को स्वाभाविक रीति से खड़े होकर तुम्हें 
शुरू करना चाहिए भर्थात्‌ तुम्हारी एड़ियाँ एकत्र रहें; खिर 
ऊँचा, आंखें सामने, कध पीछे, छाती फेळी, पेट थोड़ा भीतर 
खिचा ओर सुजाएँ वगळ पर छटकती हों । 

अभ्यास ? । 

( १ ) भुजाओं को अपने समान सीधा फेछाओ, उचाई 
कन्धों क समान रहे, हाथों की हथेलियाँ एक दूसरी को छूती 
रहें; ६ २) हाथों को झोका देकर पीछे फेंको जब तक हाथ 
कन्धा से सीधे बग़छों के सामने, या उससे भी कुछ पीछे, 
यदि आसानी से जा सकें, न चळे जायें; तेजी से पहली स्थिति 

१६ 


४२8४२ दृठयोग । 


fs 


सें लाओ, और इसे कई बार करो । अझुजाओं को बड़ी तेजी 
से झोका देना चाहिए और चेतन्यता और जीवट के साथ 
अनमने होकर काम सत करो, किन्तु जी लगा कर खेलो | 
यह कसरत छाती, कन्धों की मांसपेशियों आदि के विकाश 
करने में बड़ी लाभदायक हे। हाथों को झोका देकर पीछे 
ले जाने में यदि तुम पैर के पर्ञों पर हो जाओ और आगे 
छाने में फिर एड़ियों पर भा जाओ तो और भी अच्छा होगा। 
वार २ की आगे पीछे बाळी गति तेज पेण्डुङम की साति- 
ताल्युक्त होनी चाहिए । 
(२) अभ्यात्त | 


( १ ) भुजाओं को कन्धों से सीधा बग की ओर फैलाओ, 
दाथ खुले रहें; (भुजाओं को इसी तरह फेलाये ही हुए एक वृत्त 
सें (जो बहुत बड़ा न हो ) घुमाओ, झुजाओं को जहाँ तक 
सम्भव हो पीछे दी की ओर दबाये रहो, ओर हाथ वृत्ताकार 
घूमते समय छाती की लाइन के सामने न आने पावे । चृत्त 
बनाना जारी श्कखो जब तक मान लो कि १२४ न हो जायें । 
यदि योगियों के तरीके से पूरी साँस ळे लोगे और बहुत से 
ृत्तों तक उसे रोके रहोगे तो और भी अच्छा होगा । इस 
कसरत से छाती, कन्धे और पीठ विकसित होते हैं । 

( रे ) अभ्यात्त 

( १ ) झुजाओं को अपने सामने सीधा फेलाओ, प्रसेक 
हाथ की कनिष्ठिका अगुलियां एक दूसरी को छूती रहें, हथे- 
हियां ऊपर की ओर हों. ( २) तब छोटी अंगुलियों को छूते 
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ही रहे हुए द्वाथों को टेढ़ी वृत्ताकार गति से सीधा ऊपर 
ळाओ, जव तऊ दोनो हाथों की अंगुलियों के छोर सिर के 
ङपरी भाग को ललाट के पिछवाड़े न छुएं, अंगुलियों की पीठ 
छूती रहें, ज्यों २ गति हो त्या २ कुददनियां बाहर की ओर 
होती जाये ( जब अंगुलियां सिरको छु, अगूठ पीछे की 
ओर इंगित करते रहें ) और अन्त में बग्मों की ओर हो 
जाबें। ( ३ ) अंगुलियों को क्षणभर सिर का पीछा छुएँ रहने 
दो और तब कुहनियों को पीछे खींच कर ( जिससे कन्ध भी 
पीछे को दव जते हैं ) भुज्ञाओं को टेढ़ी गति से पीछे की 
और द्वाओ जव तक वे पूरी रूम्बी हो कर खड़े दोने की 
स्थिति मं वग़लों में न आजाय । 


£ (४ ) अभ्यास । 


('१ ) भुज्ाओं को कंघे से बग़छों की ओर सीधा फेलाओ 
( २) तब सुसलियों को उसी स्थिति में फेळाये हुए भुजाओं 
को केहुनियों 'पर टेढ़ा करो और कळाइयों को व्रृत्ताकार गति 
से ऊपर छाओ जब तके फेछी हुई अंगुलियों के छोर कंधों के 
ऊपरी भाग को छू न ळे । (३) अंगुलियों को इसी अन्तिम 
स्थिति में र्खे हुए कुहनियों को झोंका दे कर सामने की 
ओर-छाओ कि वे एक दूसरी को छू छे या छूने के निकट हो 
जायें ( थोड़े अभ्यास से वे छूने छगेंगी ? | ( ४ ) तब अंगु- 
लियों को उसी स्थिति में रक्खे हुए कुहनियों को इतना पीछे 
लेजाओ जितना छे-जा सको। (थोड़े अभ्यास सेये बहुत पीछे 
जाने छगेंगी) (५) कुदनियों को कई बार आगे पीछे छे जाओ। 
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(५) अभ्यास | 
हाथों को नितम्व पर रक्खो, अशूठ पीछे की भोर, कुह- 
नियाँ पीछे को दवी हों; ( २) शरीर' को नितम्ब से आगे की 
ओर टढ़ा कर सको जहाँ तक तुम टेढ़ा कर सको, पर छाती 
को चौड़ा किए और कंधों को पीछे ही दवाय रह्दो । ( ३ ) 
शरीर को पहले खड़े होने की स्थिति मं ळाओ। हाथ नितस्च 
ही पर रहे, ऑर तब पीछे झुको । इन गतियों में घुटनों को 
टेढ़ा न करना चाहिय, ओर गति धीरे २ करती चाहिए । 
(४) तब हाथ नितम्वों ही पर रक्खे दाहिनी आर धीरे २ 
झुका, एड़ियों भूमि पर दृढ़ बनी रहें, घुटने ठेढ़े न होने पावें, 
और शरीर ऐंठन न पाव । ५) पहली स्थिति पर भाओ 
और तब शरीर को धीरे २ बाई ओर झुकाओ, पिछली गति 
सें दी हुई सूचनाओं का अचुखरण किए रहो। यह कसरत 
कुछ थकावट लान वाळी है, और पहले इसमें आतिशय सत, 
करना धीरे २ आग बढ़ना ( ६) हाथ उसी तरह नित्तस्वों 
ही पर रक्ख हुए शरीर के ऊपरी साग को, कसर से ऊपर 
चारों ओर वृत्ताकार घुमाओ, जिसमें खिर सब से वड़ा दत्त. 
बनावे । पर खिएकने ओर घुटने टेढ़े न होने पावे । 
(६) अभ्यास | 


( १ ) सीधे खड़ होकर, सुजाओं को सीधा सिर के 
ऊपर उठाओ, हाथ खुले रहें और जब सुजाएँ सिर के ठीक 
ऊपर चळी जायें तव जँयूठे एक दूसरे को छूते रहें, इथेखियाँ 
आगे की ओर रहें । ( २) तब बिना घुटनों को टेढ़ा किए, 
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शरीर को कमर से नीचे झुकाओ ओर फेळी हुई अगुलियों 
छोरों से भूमि को छूने का यत्न करो यदि तुम पहले इसे न 
कर सको तो जद्दां तक वन सके यत्न करो और शीघ्र तुम इसे 
ठीक करने ळगोगे--परंतु स्मरण रहे कि न घुटने टेढ़े होने 
पावें न और न भुजाएँ । (३) उठो भोर इसे कई वार करो | 


‘ (७) अभ्यात्त | 


सीधे खड़ होकर ओर ह्वार्थों को नितम्यों पर रक्खे हुए, 
अपने को पैर के पंजों पर कई बार उठाओ । जब पंजों पर 
उठ जाओ; तो क्षणभर ठहर जाओ, तव एड़यों को फिर भूमि 
पर आ जाने दो, फिर ऊपर लिखे अनुसार ऊपर उठो । 
~ ~ CN ~ . 
घुटनों को टेढ़ा च होने दो ओर एड़ियों को एकत्र रक्खा । 
यह कसरत टांगों को पिछली मांसपेशियों (पौली) को उन्नत 
करती हे, और शुरू में वहा कुछ पीड़ा सी होने छंगेगी । 
यदि आपकी वहां की मांसपशिया विकसित न हों तो 
` इस कसरत को कीजिये । (२) हाथों को नितम्बों ही पर 
~ ~ चार, ~ ~ i NR _, 
रक्खे हुए अपने पेरा को दो फोट के फासले पर रखिए ओर 
तब शरीर को बैठने की स्थिति में छाइए; थोड़ा ठहर कर फिर 
पहली स्थिति में ले जाइए । इसे कई बार कीजिये, पर पहले 
= ~ ~ . ~ ~ : 
आतिशय न कीजिए क्योंकि इससे जांधों में पहले पीड़ा हो 
जायगी । इस कसरत से जांघों की उन्नति होगी। इस पिछली 
गति में यदि आप पंजों पर होकर नीचे बेठेंतो ओर भी 
अच्छा होगा । 
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(८) अभ्यास । 

( १ , सीधे खड़े हो, हाथ नितस्धों पर रहें । (२) घुटने 
को सीधा ही रक्खे हुए दहनी टांग को करीब १५ इंच आगे . 
फेको (अँगूठा बाहर की ओर झुका रहे और तळवा चिपटा 
रहे--तब टांग को पीछे फेंको कि अंगूठा नीचे को मुँह कर ळे, 
पर घुटना बरावर कड़ा रहे | ( ३ ) कई बार इसी तरह आगे 
पीछे झाका देकर ळे जाओ । ( ४ ) तब बाई टांग से ऐसा ही 
करो | (५ ) द्वार्थों को वैसे ही नितम्बो पर किए हुए, घुटने 
को टेढ़ा कर के, दहची टांग को ऊपर. उठाओ जब तक जांघ 
ठीक शरीर के सामने न आ जाय ( अगर और उपर उठा सकते 
हो तो उठाओ । ) ( ६ ) अपने पैर को फिर भूमि पर रक्खो 
और बाई रांग से वैसी ही गति करो । ( ७ ) कई वार ऐसा 
करो, पहले एक टांग और तब दूसरी; पहले धीरे २ ओर 
फिर धीरे २ तज्ञी को बढ़ाते जाओ जब तक कि तुम धीमी 
दौड़ बिना जगह छोड़े न कर छो । 

( ९) अभ्यास । 

( १) सीधे खड़े हो और सुजाओं को अपने सामने 
कन्धों से सीधा फेलाओ और उन्हें कन्धों ही की उचाई तक 
रक्खो- हथेलियाँ नीचे मुँह किए रहें; अंगुलियाँ बाहर फेली 
आर अँगूठे नीचे हथेलियों स लगे रहें, और भेंगूठे की ओर 
हाथ एक दूसरे को छूते रहें; (२) नितम्बा से दारीर को 
नीचे झुकाओ, वहाँ तक आगे नीचे ळटको जद्दों तक सम्भव 
हो और साथ ही सुजाओं को झोंका दे कर आगे फेंको कि 
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नीचे होत हुए पीछे पीठ पर ऊपर जॉय, यहाँ तक कि जब 
तक शरीर हद्‌ तक नीचे जाय तव तक भुजाएँ शरीर के ऊपर 
पीछे फैल जायें सुजाजों को सीधे ही रक्खे रह्दो और घुटने 
टेढ़े न होनें पावें । ( ३ ) फिर खड़ी स्थिति में आ जाओ और 
इसे कई वार करो । 
(१०) अभ्या । 
|. ( १) सुज्ञाओं को वगळ की ओर कन्धों से सीधे फेछाओं 
और वहों दी हाथों को खोले हुए उन्हें कड़ा भोर सख्त करो; 
(२) जल्दी से जोर से हाथों को बन्द करो कि अशुलियाँ 
हथेलियों में चुभ सी जाय, (३ ) ह्वार्थो को तेजी से और 
जोर से खोलो, अँगुळियों और अँगूठों को इतना फेछाओ 
जहाँ तक फेला सको कि हाथ पंखे के सरश दो जायें; 
(४ ) ऊपर लिखी रीति से हाथों को खोलते और बन्द करते 
रहो, कई वार ऐसा करो और तेजी के साथ करो। कसरत 
में जीवट डाल दो । यह हाथ की मांसपेशियों को उन्नत करने 
में बड़ी अच्छी कसरत है; इससे हाथों में बळ आता है । 


( ९१ ) अभ्यास | 


( १ ) अपने पेट के बल पड़ जाओ, अपने हाथों को सिर 
. के ऊपर फेळाए रहा ओर तव ऊपर की ओर झुकाओ 

तुम्हारी टागं ळस्वाई भर फली रहें ओर फिर पीछे की आर 
ऊपर उठाई जावें। इसकी पूरी भावना तब हागी जब आप 
किसी. कटो रे का ध्यान करेंगे कि पंदी तो भूमि पर हो पर 
शिर ऊपर की ओर उठा हो । ( २ ) भुजाओं और टांगों को 
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कई बार ऊपर नीचे करो । { ३ ) तब पीठ फे वळ लेट जाओ 
ओर ळस्ाई भर फैल कर पड़ जाओ, झुजाएं सीधी सिर के 
ऊपर की ओर फेली रहें, अँगुलियों की पीठे भूमि को छूत्ती 
रहें ( ४ ) तव कमर से दोनों टॉगों को ऊपर उंठाओ जेव 
तक चे सीधी ऊपर की हवा में जहाज़ के मस्तूल की साति 
'खड़ी न हो जॉय; आपका ऊपरी शरीर और अुजाएँ पिछली 
दी हुई स्थिति में पड़ी रहें । टांगों को नीच करो और कई वार 
उठाओ। (५) तीसरी स्थिति पर आओ, पीठ के वळ, 
लस्बानभर, भुजाओं को सीधा ऊपर सिर की ओर उठाए हुए 
रहो भौर अँशुलियाँ की पीठे भूमि को छूती रहें; ( ६ ) तव 
धीरे २ शरीर को बैठने की स्थिति में लाओ, सुजाएँ कंधों के 
सामने बाहर की ओर फेली रहें । तब धीरे २ फिर पड़ जाने 
की स्थिति में जाओ और उठने और पड़ जाने की क्रिया कई 
चार करो । ( ७ ) तब फिर मुंह और पेट के बल उळट जाओ; 
ओर नीचे लिखी हुई स्थिति को धारण करो; सिर से पेर तक 
शरीर को कड़ा करो, अपने शरीर. को उठाओ जब तक शरीर 
का कुछ वोझ एक ओर तुम्हारी हथेलियों पर (सुजाएं आग की 
ओर सीधी तनी रहें) ओर दूसरी ओर पेर के अँगूठों ओर 
अँगुलियों पर न आ जाय । तब धीरे २ झुजाओं को छुहनियों 
पर टेढ़ी करने छगो ओर छाती को भूमि पर जाने दो; तब 
अपनी झुजाओं को सीधी ओर कड़ी करने के द्वारा अपनी 
छाती और ऊपरी शरीर को ऊपर उठाओ, कुछ भार झुजाओं 
पर रहे । यह पिछली गाति कठिन है ओर शुरू से इसमें अति 
न करनी चाहिए । | 
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वढे पेट को पचकाने का अभ्यास । 


यह कसरत उन लोगों के लिए है, जिन का पेट बहुत 
वढ़ गया हो, जो अति अधिक चरवी वद्दां एकत्र दो जाने से 
होता है । इस कसरत को उचित रीति से करने से पेंट बहुत 
छोटा हो सकता हे--परन्तु सवदा स्मरण रहे पके सब बातों 
सें मध्य ब्रत्ति रहनी चाहिए, और अति किसी वातमेंच 
करो, न शीघ्रता ही करो। कसरत यों हः (१) सव हवा 
प्रश्चास द्वारा वाह< निकाल दो (बहुत जोर मत लगाओ) ओर 
तच पेट को भीतर ओर ऊपर खींचो जहां तक तुम खींच 
सको तव क्षण भर रोक रक्खो ओर फिर स्वाभावि% स्थिति 
में आने दो। कई वार इसे करो, तब एक दो सांस ले लो 
और थोड़ा विश्राम कर ळो । फिर कई वार पेट को वेसा ही 
भीतर खींचो ओर बाहर लाओ । इस थोड़े अभ्यास से पेट 
की मांसपेशियों पर कितना अधिकार हो जाता है यह बड़ी 
आश्चर्यजनक वात हे । इस कसरत से केवळ चर्वी ही की तहें 
नहीँ घटेगी, किन्तु, आमाशय की मांसपेशियां सी बड़ी बल- 
वती हो जावेगी । (२) पट को अच्छी तरह सुलायभियत 
ख़ मलो:। 

शरीर को कडा करने का अभ्यास । 


यह कसरत इसलिए है कि मनुष्य को सुन्दर स्वाभाविक 
रीति से खड़े होने ओर चलने की प्राप्ति हो जाय, और उसकी 
ढीळे ढाळे रहते ओर चलने की आदत छूट जाय। यदि अच्छी 
तरह से इसका अभ्यास किया जाय तो इससे सीधी सुन्दर 


२५० हडयोग । 
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गति ( चाळ ) हो जावेगी । इससे आपकी चाळ ऐसी हो 
जावगी कि आपके प्रयक अवयव को काफी अवकाश रहेगा 
ओर शरीर का प्रत्येक अंग सुव्यवस्थित रहेगा । इस या इसी 
के समान किसी कसरत का अनुसरण बहुत स देशों में सेना 
नायकों द्वारा किया जाता दे, जिससे नवयुवक अफसरों की 
चाल उाचित और सुन्दर ददो जावे; परन्तु सेनाओं में इस 
करत + बहुत अच्छा प्रभाव दूसरी जंगी कसरतों से दब 
जाता है और शरीर में अधिक कड़ापन आ जाता है; परन्तु 
इस कसरत को पृथक्‌ करने से वह दोष नहीं आन पाता। 
कसरत नीच लिखी जाती हे इसको सावधानी से समझियः-- 
(१) सीधे खड़ हो, एड्यां एकत्र और पेर के अंगूठ थोड़ा 
बाहर की ओर झुके हों । (२) सुजाओं को वग़ाळ से ऊपर की 
ओर वृत्ताकार गति में उठाओ कि हाथ सिर के ऊपर जा कर 
मिल जायें, अंगूठे एक दूसरे को छू छे; (३) घुटनों को सख्त 
ओर शरीर को कड़ा किए हुए कुददनियां टढ़ी न होने पादे 
( और कंधे पीछे ही की ओर दवें रहें )। सुजाओं को इत्ता- 
कार गति में बगलों ही की सीध में नीचे लाओ जब तक 
छोटी अंगुलियां और इथळी के भीतरी किनारे जांघों की 
बरालों को छू न ळे, इथलियों का झुँद् सामने की ओर हो; 
इसे कई बार करो, स्मरण रहे धीरे २ हाथों को अंतिम स्थिति 
में इस गति से छाए जाने पर कंधों को आगे की ओरटढ़ा 
होना असंभव हो जाता हे । छाती थोड़ी उभड़ जाती दै, सिर 
सीधा हो जाता है, पीठ सीधी और बीच में थोड़ी आगे की 
ओर झुकी हो जाती है ( और यही उसकी स्वाभाविक स्थिति - 
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हे); ओर घटने सीध रहते हं। संक्षेप यह हैं के आपका 
शरीर उत्तम, सीधी गठन का हो जाता हे-अव इसीको 
सवेदा क्रायम रखिए । इस स्थिति में खड़ हो कर, कनिष्ठिका 
अँगुली को जांघों के ठीक चगल में रख कर कमरे ही में घूम २ 
कर टदलिए; और फिर इसी स्थिति से चला कीजिये, इस 
प्रकार थोड़ा अभ्यास करने से आश्चयमय उन्नति होगी । 
परन्तु इसमें अभ्यास और धेये की आवश्यकता हे- इसी 
तरह सभी अच्छी बातों सें अभ्यास और धेये की आवश्यकता 
हुआ करती हैं । 


अव व्यायाम के विपय में जो हमें थोड़ा सा कहना था, 
उसे हम कह चुके । बातें सीधी हैं पर आश्चर्यमय उन्नति देने . 
बाळी हें । इनसे शरीर के प्रत्येक भाग को परिश्रम करना 
पड़ जाता हे; यदि सावधानी से इनका अभ्यास किया जाय 
तोये आपके शरीर को नया बना देंगी। सावधानी से 
अभ्यास कीजिये और इनमें जी छगाइए। इनमें मनोयोग 
दीजिए और इस बात पर ध्यान रखिए कि किस अभिप्राय 
से आप इस क्रिया या खळ को कर रहे हैँ । जब आप कसरत 
करने रंगे “वळ ओर उन्नति” पर ध्यान रक्खें, तब आपको 
ओर भी बहुत अधिक छाभ होगा । भोजन के तुरत पश्चात्‌ 
` व्यायाम मत करो । किसी व्यायाम को थोड़े ही बार इुह- 
राओ और तब धीरे २ उसे बढ़ाने गो । दिन में कई वार 
थोड़ा २ व्यायाम करो तो वह एक ही वार बहुत सा करने से 
अच्छा होगा। | 


२५२ हठयोग । 

ऊपर लिखा हुआ व्यायाम आपको उतना लाअ पहुँचावेगा 
जितना अन्य व्यायामो से कठिनता से प्राप्त होगा ये कस- 
रतें बहुत दिन की जांच में टीक सिद्ध होती आई हैं और अब 
सी ठीक समयानुकूल हें। जितनी ही ये शुणबर्थिनी हैं 
उतनी ही ये सरल भी हैं । इनका प्रयोग कीजिए और बछ- 
वोन हो जाइए । 


छब्बीसवों अध्याय । 
योगियों का स्नान । 


छुस पुस्तक के एक अध्याय को स्नान की प्रधानता दिख- 
लाने में. लगाने की आवश्यकता न होती; परन्तु इस 
बीसवीं शताव्दी में भी बहुत से ऐसे मनुष्य हैं जो इस 
विषय के सम्बन्ध में वस्तुतः कुछ नहीं जानते । कहीं २ तो 
मनुष्य थोड़ा बहुत ऊपरी शरीर को धो डाछते हैं, परन्तु 
` अधिकांश मनुष्य, जिनमें स्रियों की संख्या और भी अधिक 
होती है, स्वाच पर ध्यान ही नहीं देते; वे यातो स्नान के नाम 
पर जळ का स्पश कर लेते हैँ या बह भी नहीं करते। इस- 
लिए हम अपने पाठकों का ध्यान इस विषय की ओर आक- 
षित करना अच्छा समझ॑ते हें कि क्‍यों योगी लोग स्वच्छ 
शरीर रखने पर इतना ज़ोर देते हैं । 
प्राकृतिक अवस्था में मनुष्य को स्तान करने फी इतनी 
आवश्यकता न थी । क्योंकि उसका शरीर तव खुळा रहता 
था, इस पर वृष्टि होती थी, झाड़ियाँ और वृक्ष उसके शरीर 
सर रगड़ खाया करते थे, ओर शरीर पर जमा हुआ भेळ, 
जिसे शरीर भीतर से निकाळ निकाळ कर ऊपर छोड़ता जाता 
जाता है, साफ़ हो जाया फरता था । प्राकृतिक मनुष्य के 
समीप नदियाँ. और झरने होते थे, एकाधवार स्वाभाविक 
प्रवृत्ति से प्रेरित होकर उसमें गोते ळगा छेता था । परन्तु वस्त्र 


~ 


२४४ हठयोग । 


का व्यवहार करने से ये बातें बदळ गई, और आज कळ के मनुष्यों 
का यद्यपि उनके चमड़े अब भी भीतर से भेळ निकाळ निकाळ 
कर ऊपर कर रहे हैं, अब पुरानी रीति से मेल साफ करना 
बहुत कठिन हो गया, और उसकी मैले शरीर पर तह पर तह 
जमती जाती है ओर अंत में शारीरिक असुख ओर रोग उत्पन्न 
हो जाता है। यद्यपि शरीर खाली आँख से देखने में स्वच्छ 
देख पड़ता हो पर वह वस्तुतः बहुत अधिक मेला प्रमाणित 
हो सकता है। यदि सूक्ष्म दशक यंत्र ( खुदेबीन ) खे आप 
शरीर के चमड़े को देखें तो भेळ को देख कर आप घवड़ा 
जायेगे । 

मनुष्य की सब जातियाँ जो तनिक भी सभ्यता का असि- 
मान करती थां, इस स्नान का अभ्यास करती आई हैं । सच 
बात तो यों हे कि स्मान ही को हम एक ऐसी नाप मान 
सकते हें जिससे किसी जाति की सभ्यता नापी जा सकती 
सकती है । जिस जाति में जितना ही अधिक स्वान किया 
जायगा उसमें उतनी ही अधिक सभ्यता है और जिस जाति 
में स्तान'की जितनी ही कमी हे उसमें उतनी ही असभ्यता 
ह । पुराने मनुष्य इस स्तान में बढ़ते २ अंत से अतिशय 
को पहुँच गये और प्रकृति के साग से एथक्‌ हो गय; वे सुगं- 
धियों खे स्नान करने ळगे । यूनानी और रोमन छोग स्वान _ 
का सभ्यजीवन की परम आवश्यक, बात समझते थे; और 
बहुत सी पुरानी जातिया इस विषय में आधुनिक जातियों 
से बहुत बढ़ी चढ़ी थीं। जापानी छोग आजकल इस स्नान . 


२s 


क विषय में दुनियाँ के सव छोगों से आगे बढ़े हुए हें। 


योगियां का स्नान | २५५ 
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गरीव से गरीव जापानी को.चाहे भोजन न मिले, कुछ चिंता 
नही, पर विधिवत स्वान अवश्य होना चाहिये । गरम दिलों 
में भी यदि आप जापानियों के झुरमुट में चळे जॉय तो तनिक 
भी डुगैधि आपको न मिळगी । क्या अमेरिका और यूरोप 
में भी यह बात असम्भव है ? वहुत सी जातिया स्नान को 
अपने सज़हव का एक अंग मानती थी ओर अव भी मानती 
है, मजहव के पुरोहित लोग स्नान की महिमा को समझते थे 
और उन्होने इसे मज़हब में मिला कर आवश्यक बना 
दिया । योगी ळोग इसे मजहब तो नहीं समझते परन्तु स्नान 
का व्यवद्दार ऐसा करते हैं जो मज़हव से भी अधिक है । 

अब देखना चाहिए कि स्नान करना क्यों आवश्यक है । 
हम में से बहुत कम लोग इसकी पूरी महिमा समझते हें । 
जो समझते हैं वे भी केवल इतना ही समझते हैं कि इससे 
मेल-प्रयक्ष मेल-साफ़ होता है। परन्तु स्वच्छता तो आवश्यक 
वस्तु हे ददी, इसमें तो संदह ही नहीं हे, परंतु, स्वच्छता के 
अळावा भी इसमें बड़े बड़े गुण हें । पहदळे यह देखना चाहिए 
कि चमड़े को स्वच्छ करने की आवश्यकता क्यों हे । 

हमने एक अध्याय में आपको समझा दिया है कि 
साधारण रीति से पसीने के वह जाने की बड़ी आवश्यकता 
है; यदि चमड़ों के छिद्र अवरुद्ध हो जायें या.बन्द हो जायें 
तो शरीर अपची रद्ियात को बाहर नहीं निकाल सकता । 
और वह वाइर कैसे निकाला करता है ? चमड़ा, श्वास और 
गुदो के द्वारा । वहुत से ठोग,शुदो! का.काम बढ़ा देते हैं! 


~ he se न ~ 
जिससे उन्हें अपना ओर चमड़े का. दोनों का काम करना पड़ 
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जाता है; क्‍योंकि प्रकृति एक अवयव से दूना काम लेगी 
परन्तु काम को बिना कराये न रहेगी । . चमड़े का प्रसेक 
छिद्र उस नाळी' का छोर है जिसे चमड़े की नाळी कहते हैं, 
ओर जा चमड़े के भीतर तक फेली रहती है । हमारे चमड़े 
के प्रत्यक वर्ग इंच में ऐसी ३००० छोटी नाळियाँ होती हैं। 
वे लगातार एक द्रव बहाया करती हें, जिसे पसीना और देह 
वाष्प कहते हैं, जो एसा द्रव होता हे. जो शरीर यन्त्र के 
मेळ ओर रद्वियात से भरे हुए रुघिर में खे निकलता है। 
आपको स्मरण होगा कि शरीर क्षण २ सें पुराने निकम्मे 
रेशों को प्रथक्‌ करता रहता है और उनके स्थान पर लये रेशों 
को स्थापित करता रहता है; ओर इन पुरानी रद्ियात का 
दुर होना वेला दी आवश्यक हे जेखा घर के कूड़ा करकट का 
दूर होना जरूरी हे। चमड़ा एक साधन है जिसके द्वारा 
यह दूर किया जाता है । यह मेळ यदि शारीर ही सें रहने 
दिया जाय तो यह रोगों के कीटाणुओं का वृद्धिस्थान हो जायगा; 
ओर इलीळिए प्रकृति इसे दूर ,वहाया चाहती है । चमड़े से 
एक रोगनदार द्रव भी निकलता है जो चसड़े को कोमल आर 
चिकना बनाये रहता है । 

स्वयम्‌ चम्ड़ा भी अन्य अवयवों की. साँति अपनी वना- 
वट में वड़ा परिवत्तेन पाया करता है । बाहरी चसड़ा ऐसे 
दहाणुआ ख बना हे, जां बहुत अल्पायु हुआ करत हें, और 
लगातार केंचुल की संति छूटा करते हैं ओर उनको स्थान के 
पूरा करने क ।लिय नय दृहाणु नीच से ऊपर जाया करत ह । 


Le 


य चकेस्म आर व्यक्त दृहाण चमड़ के ऊपर रहा पदार्था का 
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एक प्रकार की तह बना देते हैं, यदि मळ २ कर धो न डाळे 
जायें, इसमें सन्देह नहीं. कि उनमें से अनेकों तो कपड़े की 
रगड़ खा २ कर गिर जाते और छूट जाते हैं; परन्तु बहुत 
वड़ा भाग रह जाता हे; ओर उनके दूर करने के लिए नहाने 
धोने की आवश्यकता पड़ती हे । 
पानी के द्वारा शरीर के भीतरी अंगों की सिंचाई के 
अध्याय मं हमने चमड़े क इन छिद्रां को खुल रखन की आवश्य- 
कता दिखला दी है; आर यदद भी बतला दिया हवै कि यदि वे 
बन्द कर दिए जाय ता मनुष्य शीघ्र ही सर जाय, जसा कि 
पू्वेळाळ की परीक्षाओं और घटनाओं से प्रमाणित होता हे । 
यदि शरीर कां धा कर साफन किया जाय तो इन निकम्मे 
देहाणुआं, रागन ओर पसीने से चमड़ों के छिद्र थोड़े बहुत 
बन्द ह जाये ओर फिर चमड़े की सतह पर यह मेलापन 
रोगों के कीटाणुओं को निमंत्रण देने छगे कि वे वहाँ आ फार 
अपना घर वनावें ओर बृद्धि करें । ख़ान न कर के क्या आप 
इन कीटाणुओं को न्योता दे रहे हैं ? इम ऊपर से आए हुए 
- गरदंशुबार का वर्णन नहीं कर रहे हँ--हम जानते हैं कि 
उसको आप न लपेटे रहेंग--परन्तु आपने कभी भी अपने ही 
शरीर से निळे हुए इस मेळ पर ध्यान दिया है ? जो वेसा 
ही मेल है जंसा ऊपरी मेळ हैं ओर कभी २ उससे भी अधिक 
बुरा फल पैदा कर देतो हव । कं 
प्रत्येक मनुष्य को कम से कम दिन में एक बार अपने 
सारे शरीर को थो डाळना चाहिए। खान के लिए बहुत डप- 
युक्त समय सुबद्द सो कर उठने का है। भोजन करने के . 
१७ | 
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ठीक पहले या पञ्चात्‌ कभी खान न करो | शाम को खान 
करना भी अच्छी बात दे । ख़ान करते समय मोटे कपड़े से 
शरीर को खूब रगड़ो, जिससे मुदी चसड़ा छूट जाया करेगा 
और रुधिरसंचार भी उत्तेजित होगा । जब शरीर ठंढा हो : 
उस समय ठंढे पानी से कभी भी ख़ान नकरो। ठंढे पानी 
खे ख़ान करने के पहले कुछ कसरत कर के अपने शरीर को 
गरम कर लो तब ख़ान करो । डुबकी मार कर खान करने 
में पहळे सिर को भिगों कर तब छाती भिंगोओ और तब 
डुबकी छगाओ । [ 
ठंडे पानी से स्नान करने के पश्चात्‌ योगियों की रीति है 
कि शरीर को हाथों से कपड़े के स्थान पर खूब मळे और तब 
सांगे ही शरीर से सूखे कपड़े पहन ळे । इससे जाड़ा आधिक 
मालूम होने के स्थान पर, जेसा कि कोई २ ख्याळ करते हैं, 
उसके विपरीत गरमाहट मालूम होती हे, ओर यदि थोड़ी सी 
इळकी कसरत कर ळें तो यह गरमाइट और भी बढ़ जाती 
है । योगी लोग स्वान के पञ्चात्‌ प्राय: व्यामाम किया करते 
हैं । यह व्यायाम बहुत कड़ा नहीं होता; ओर ज्यों ही सारे 
शरीर में पूरी तमतसाइट आ गई कि बन्द कर दिया जाता है । 
योगियों का प्यारा स्नान ठंढे पानी खे होता है । थे सारे 
शरीर को हाथ से खूब सकते हैं, या पहदळे कपड़े से रगड़ कर 
पीछे हाथ खे मळते हैं, ओर साथ ही साथ पूरी सांस लेने 
. की क्रिया करते जाते हैं । सो कर उठने पर वे स्नान करते हें 
और स्नान करने पर हर्की कसरत कर लेते हैं। जब बड़ी 
सदी पड़ती हो तब वे डुबकी लगा कर स्नान नहीं करते; परन्तु 
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कपड़ सरे पानी का शरीर पर छगा केते हैं तव हाथ से खूब 
मळते हैं। ठंढ पानी से स्नान करने पर आश्चर्यजनक गर्मी 
आती है और ज्यों २ कपड़ा पहना जाता है तो २ औजस 
तमतमाहट मालूम होती है । इस योगियों की रीति से स्वान 
करने का यह परिणाम होता है कि शरीर बलवान और 
हृट्टाकट्टा हो जाता है, उसका मांस दृढ़ बछ्वान्‌ भौर घना 
हो जाता है और ज़ुक्काम तो प्रायः योगियों को अज्ञात ही 
हो जाता है। इस स्नान का अभ्यास करने वाळा मनुष्य 
उस मज़बूत और हट्टेकट्टे वक्ष के समान ददो जाता है जो 
अनेक प्रकार की गर्मी सदी के मोसिम को सहन में समर्थ 
होता है । 
हम अपने शिष्यो को शुरू ही में अत्यन्त ठंढ पानी से 
सनान करने में सावधान किये देते हैं। यदि तुम्हारे शरीर में 
जीवट की कमी दो तव तो कदापि ऐसा मत करो। पहले 
सुखकर झीतलता के पानी से शुरू करो तव दिनों के बीतने 
'से ज्यों शरीर का जीवट बढ़ता जाय त्यों २ अधिक ठंढे 
पानी से स्नान किया करो । एक प्रकार की शीतलता या ताप 
का जळ तुम्हें अत्यन्त सुखकर प्रतीत होगा, बस उसी को 
याद्‌ कर लो और वैसे ही जळ से स्नान किया करो। सवेरे 
_ के ठंढे पानी से स्नान करना तुम्हें सुखकर धोना चाहिये न 
कि प्रायश्चित्त की भांति दुःखकर | जब आप को एक बार उसका 
मज्ञा साळूम दो जायगा फिर आप उसको न छोड़ेंगे । इससे 
आप दिन भर अच्छी तरह रहेंगे । पहले ठंढा जळ शरीर पर 
डाळते बहुत सर्दी मालूम होती है पर थोड़े ही असे में अति- 


a 
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क्रिया प्रारंभ हो जाती है और गरमाइर मालम होने लगती 
हैं। यदि आप टब में स्नान करते हों तो एक मिनट से 
अधिक टब में कभी न ठह्दरें, और. जब तक टब में रहें शरीर 
को खूब मळते रहें । 

यदि आप सबेरे इस प्रकार स्नान करते रहेंगे तो आप. 
को बहुत से गरम स्नानों की आवश्यकता न होगी। कभी 
गरम पानी जे स्नान कर लेना अच्छा होगा । गरम पानी से 
सुतान करने में बदन को खूब मळते रहिए और चमड़े को 
कपड़े से खूब सुखा कर तब कपड़े पहनिए। ' 

वे मनुष्य जिन्हें दिन को बहुत चळना या खड़े रहना 
पड़ा हो इन्हें रात को सोने के पहले पेरों को धो डालने खे 
अच्छा सुख मिलेगा और रात को खूब नींद आवेगी । 

अब ज्यों ही आप इस अध्याय को पढ़ जायं लाही 
सुलवा न दें । परन्तु जो तरकीबें इसमें बताई गई हैं. उनकी 
परीक्षा कीजिए और देखिए कि उनसे कितना छाभ होता है । 
जथ थोड़े दिन आप इसकी परीक्षा कर छेंग फिर इसे कभी 
न छोड़ेंगे । 

?) 
योगियां का खबरे का स्नान | 

सबेरे क स्नान से सर्वोत्तम ळाभ उठाने की भावना आप 
को नीचे लिखी हुईं तरकीब से होगी । यह्द बहुत बल देने 
वाली, शक्ति बढ़ाने वाळी तरकीब हे जिससे आप दिन भर 
सुखी रहेंगे । त 

पहले इसमें. थोड़ी कसरत. कर लेनी होती है, जिससे 
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रुधिरसंचार अच्छा होने -छगता है और रात के सोने के 
चाद प्राण अच्छी तरह से शरीर में चित्रित हो जाता है, 
जिससे शरीर सनान करने फे ओर उसके छाभों को पूरी 
तरह से उठाने के योग्य वन जाता है । 
प्रारस्थिक व्यायामः- १) सीधे जंगी स्थिति में खड़ हो 
सिर ऊंचा, आंखें सामने, कंधे पीछे, ओर हाथ बगढों में 
दा। (२) शरीरको धीरे २ पैर की अंगुळियों पर उठाओ, 
स्राथ ही साथ धीरे २ पूरी सांस खींचते जाओ । ( ३ ) सांस 
को भीतर ही झुछ क्षण तक रोक रक्ख्रो और शारीर को उतने 
समय तक उसी स्थिति में रक्खो (४) घीरे २ पहली 
स्थिति में आओ और साथ ही साथ नाक द्वारा इवा को भी 
धीरे धीरे निकाळते जाओ । (५) साफ़ करने वाळी क्रिया कर 
डाळो। | ६ ) इसे कई वार करो; एक बार एक टांग से 
तव दूसरी से । 
तच पहली कही हुई तरकीब से स्नान करो | यदि तुम 
कपड़े के द्वारा स्नान किया चाहते हो तो एक वरतेन में शीतळ 
जळ लेलो । ( जो बहुत सद्‌ न दो परन्तु सुखकर और उतना 
ही शीतळ हो कि प्रतिक्रिया छा सके। ) एक मोटा कपड़ा 
या तौलिया छो, उसे पानी में भिगोभो, और तव उसका 
आधा पानी निचोड़ डालो । पददठे छाती और कंधों से शुरू 
करके पीठ, पेट, जांघ, निचळी टांगें और तब पैरों को खूब 
जोर से रगड़ो। शरीर. को. चारो ओर से रगड़ने में कपड़े 
को कई बार पानी में डुबो डुबो' कर आधा निचोड़ लिया 
- करो, जिससे सारे शरीर को ताजा ठंढा पानी .मिळ जाया करे। 
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क्षणभर ठहर जाओ और पूरी पूरी दो एक सांसे लेलो; फिर 

सळने छगो । बहुत'जर्दी मत करो, किन्तु शान्ति से स्वान 
करो । पहले दो एक बार ठंढे पानी से शरीर थोड़ा डरेगा, 
परन्तु बहुत शीघ्र आदत पड़ जायगी; और तुम्हें अच्छा मालूम 
होने लगेगा । बहुत ठंढे पानी से स्नान प्रारस्भ करने की 
गळती मत करो । परन्तु धीरे धीरे शीतलता कडे दिनों में 
वढ़ाओ । यदि कपड़े से स्नान करने के स्थान पर टब में 
स्तान करना : पसन्द करते हो तो वैसे ही पानी सेटवको 
आधा भर छो और जब तक शरीर को मळते रहो घुटनों के 
चळ उसमें वैठे रहो; तब क्षणभर सारे शरीर क्रो उसमें डुवोये 
रहो और तब एकदम बाहर आजाओ । 

चाहे कपड़े से स्नान करते हो चाहे टव में, शरीर को 
कई वार बहुत अच्छी तरह से हाथों से मलो । सलुष्य 
के हाथों में कुछ ऐसी शक्ति है जिसका काम कपड़े से नहीं 
निकल सकता । एक वार परीक्षा कर छीजिए। शरीर थोड़ा 
थोड़ा भींगा ही रह तभी कपड़े पहल छो, तब जो विचित्र सुख 
मिळगा उसका अज्ुभव करके तुम्हें वड़ा आइचर्य होगा। पानी 
से सदी माळूम पड़ने के स्थान पर सारे शरीर में कपड़ों के 
नीचे गमी आ जायगी । स्वान के परचात्‌ नीचे लिखी इई 
कसरत कर डालो । 

( १ ) सीध खड़े हो, अपनी झुजाआं को अपने सामने . 
सीघे फैलाओ और उन्हें कन्धों की उँचाई पर रक्खो, सुद्ठियाँ 
बँधी और एक दूसरों को छूती हों; अुट्रियों को जोर से झोका 
देकर पीछे वलो की सीघ में या उससे भी तनिक पीछे 
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लाओ; इससे छाती का ऊपरी भाग फेळता है; इसे कई वार 
करके क्षण भर विश्राम कर लो; (२) पहली स्थिति की 
अन्तिम दृशा में आजाओ, अथात्‌ भुजाएँ वगलों की ओर 
कन्धों से सीधी फैली रहें; अब सुट्टियों को एक बृत्त में घुमा- 
ओ, आगे से पीछे को, तव पीछे से आगे को; तव वारी २ 
से दोनों मुट्टियों को वायुचक्को की सुजाओं की साति घुमाओ; 
इसे कईबार करो । ( ३) सीधे खड़े हो भोर हाथों को सिर 
के ऊपर सीधे ले जाओ, हाथ खुले रहें, अंगूठे एक दूसरे को 
छूत रहें, तव विन्ता घुटनों को टेढ़ा किए भूमि को अँगुलियों 
के छोरो से स्पशं करते का यत्र करो--यदि तुम न छू सको 
तो यल्ल तो पूरा करो; पहली स्थिति में आजाओ । (४) अपने 
को पैरों के पञ्ञों पर ऊपर उठाओ, इसे कईबार करो । 
(५) खड़े होकर अपने पेरों को दो फीट के फासिले पर 
रकखो, तव धीरे २ बेठने की स्थिति में नीचे दवो और फिर 
पहली स्थिति में आजाओ । इसे कईबार करो । ( ६ ) पहली 
कसरत को कईबार करो । (७) साफ़ करने वाली क्रिया करके 
ख़तस कर डाळो । 

` यह कसरत उतनी टेढ़ी नहीं हे जितनी पहले पाठ में 
मालूम देती है । यह ५ कसरतों का पश्चमेल है जो बहुत 
सादा और सरल है। इसके एक २ खण्डको समझ कर 
अभ्यास कीजिए और एक २ को सिद्ध कर लीजिए; तब सबः 
को मिळा दीजिए । तब यह घड़ी की भाँति चलने छगेगीः 
और थोड़े ही क्षणों में पूरी कसरत हो जावेगी । यहद बहुत 
बल बढ़ाने वाळी है, इससे सारा शरीर काम में आ जात' है; 
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सौर यदि स्नान के ठीक वाद इस कसरत को आप करते 
रहेंगे तो नया शरीर मिल जाने का सुख भोगेंगे । 

शरीर के ऊपरी भाग को खूब मळ २ कर धो डालने से 
दिन भर शक्ति और जीवट बने रहते हें; रात को कमर से 
नीचे पैर तक मल २ कर थो डालने से रात को नांद खूब 


रे 


~ ~ 
याती है भौर शरीर ताज़ा हो जाता है | 


€ w 

सत्ताइसवा अध्याय । si 

खथ की शाक्ति । 

हरे शिष्य ळोग कुछ न कुछ ज्योतिष क प्रारम्भिक वेज्ञा- 

निक मूळतत्त्वों से परिचित होंगे। अथात्‌ सृष्टि के उस 

अत्यन्त छोटे खण्ड का छुछ ज्ञान पाए होंगे, जिसका हम 
अपनी आँखों से उत्तम से उत्तम दूरबीन यन्त्र के द्वारा, ज्ञान 
प्राप्त करते हैं, भौर जिसमें करोड़ों तो स्थिर तारे हं--जो सबके 
खब सूर्य हैं; जो हमारे सूय फेवरावर और कोई २ तो इससे 
बहुत बड़े हैं । प्रत्येक सूर्य अपने सम्प्रदाय भर के प्रदो, उप- 
ग्रहों आदि की शक्ति का केन्द्र है। हमारे ग्रह-सम्प्रदाय के 
लिये शक्ति देनेवाळा बड़ा क्रन्द्र इमारा सूर्य है । हमारे प्रहद 
सम्प्रदाय में बहुत से तो जाने हुए प्रहद हैं और बहुत स ऐसे 
भी ग्रह हैं जिनका उ्योतिषियों को पता भी नहीं है । यह्द 
भूमि, जिस पर हम स्थित हैं, इमारे सूये के अनेक ग्रहों में से 
एक प्रहद है । 

हमारा सूर्य, अन्य सूर्यो की भाँति आकाश में छगातार 
शक्ति छोड़ रहा है; यही शक्ति प्रहों को जीवट देती है भौर 
उन पर जीवन सम्भव कर देती हे । सूर्य की किरणों के 
बिना भूमि पर जीवन असम्भव हो जाता--तुच्छातितुच्छ 
जीव भी न जी सकते । -.हम सव छोग जीवट--जीवन बळ- 
के लिये सूये पर अवळम्बित हैं। यह जीवट जीवनबछ या 
शक्ति वही पदार्थे दे जिसे योगी लोग घ्राण करके जानते हैं । 


|| 
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इसमें सन्देह नहीं कि प्राण सर्वव्यापक है; परन्तु कुछ ऐसे 
~ ~ #6 ~ 
केन्द्र हुआ करते हें, जो प्राण को खींचा और छोड़ा करते दैं- 
साचो एक स्थायी धारा बहाया करते हैं। विद्युत्‌ शक्ति सवे- 
व्यापक है; परन्तु डिनामो ( 09727705 ) और ऐसे ही अन्य 
केन्द्र आवश्यक होते ह कि उसे संग्रह करें और घनीभूत 
~ ए ~ _ =e 
बना कर प्रवाहित करें। सूय ओर उसके प्रहों के मध्य सें 
प्राण की अनवरत्त धारा जारी रहती है । 
यह बात मान ळी गई हे ( आधुनिक विज्ञान भी इसमें 
ce ° © = 
प्रतिवाद नहीं करता ) कि सूय जलती हुई आग की हेरी दे, 
एक प्रकार की जळती हुई भट्टी है, ओर जो रोशनी और 
YY . रः = 
गरमी हम प्राप्त करते हैं वे इसी भट्टी की ज्योति है। परन्तु 
र ~ ~ ~ ~ SN 
योगशार्जियों ने इसे भिन्न ही साना है। वे यह सिखाते हू 
कि यद्यपि सूये का संगठन अथवा वहां की दशा हम लोगों 
की इस भूमि की दशा से इतनी भिन्न है कि मनुष्य का मन 
उस दृशा की ठीक भावना भी नहीं कर सकता, तथापि सूर्य 
जलत हुए द्रव्य की चैसी ढरी नहीं है जेसी जलले हुए कोयले 
या गळे हुए लोहे की ढेरियां हुआ करती हैँ । योगी आचाय 
लोग इन भावनाओं को स्वीकार नहीं करते । इसके विपरीत 
उनकी यह धारणा हे कि सूर्थ अधिकांश, उन द्रव्यों से बना 
है जो हाल के आविष्कृत “रेडियम” के समान हैं । वे यह 
नहीं कहते कि सूर्य रोडियम ही से बना है, परन्तु वे शता- 


ब्दियों से यही समझते आते. हैं कि वह अनेकों ऐसे द्रव्यो खे. 


बना है, जिसके विषय में पश्चिमी संसार इतना सोच विचार 


कर रहा हे, और जिसको उसके आविष्कारों ने रोडियम नाम 
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दिया है। इम यहां रोडियम का वर्णन नहीं करना चाहते, 
परन्तु केवळ इतना ही कह देते हैं कि यह उन्हीं गुणों और 
शक्तियों से युक्त है जिन गुणों और शक्तियों से सूर्य के बनाने 
वाळे अवयव भी थोड़े बहुत युक्त हैं । यह वात बहुत सम्भव : 
है कि सूय के बनाने वाले अन्य अवयव भी इस एध्वी पर , 
पाये जायें जो रोडियम की समता रखते दों और कुछ २ 
अशो में उसस भिन्न भी हों । 

यह सौरये द्रव्य गली हुई दशा में नहीं हे, और नतो | 
जळती हुई दशा में दी है जेसा कि हम लोग अकूसर कहा करते. 
हैं। परन्तु बह सर्वदा अपने ग्रहों से प्राण की धार खींचा: 
करता दै, और उल प्राण को प्रकृति की किसी आश्वर्यमयः 
प्रक्रिया में पका कर फिर म्रह्दों पर वापसी धारा द्वारा भेजा 
करता हे। जेसाकि हमारे शिष्य लोग जानते हें, हवा ही- 
सू संडार है जहां से इम छोय प्राण खींचा करते हैं, परन्तु 
यह हवा स्वयम्‌ सूर्य सरे घ्राण ग्रहण करती है। हम वतला 
आए हैं कि जिस भोजन को हम खाते हैं, वह केसे प्राण , से 
भरपूर रहता हे, जिसे हम लेकर अपने काम में छाते हैं; परन्तु 
पौधे अपना प्राण सूर्ये से ग्रहण करते हैं । इस सूर्यमडण्ल या 
सूरये-सम्प्रदाय के लिये सूर्य ही घ्राण का महां भण्डार है जो 
एक बृहत्‌ डिनामो की भांति अपनी धाराओं को इख सूर्य 
सम्प्रदाय के प्रत्येक छोरों तक सवेदा भेजा करता है और 
. जीवन को, शारीरिक जीवन को, सम्भव बनाए है । 

यह्‌ किताव वह स्थान: नहीं है जहां सूर्य की क्रियाओं 
की आश्वयजनक बातों का वर्णन किया जाय। योगी लोग 
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इन बातों को अच्छी तरह जानते हें। हम यहां पर अप 
शिष्यों को केवळ इतना ही बतला दिया चाहते हैं कि वे 
समझ जायें कि सूर्य ही प्राण का आदि भंडार है और बद्दी 
` सघ प्राणियों के जीवन का सूळ है । इस अध्याय का मुख्य 
उद्देशा यही है कि आप के चित्त पर विठाळ दिया जाय कि 
“सूर्यं की किरणें शक्ति और जीवन खे भरी हुई रहती हैं, 
जिन्हें हम अपन जोवन के प्रसेक क्षण काम में छाया करते 
हें, परन्तु हम उतना काम में नहीं छाते जितना छा सकते 
थे। आजकळ के सभ्य मनुष्य सूय से भय खात हुए मालूम 
देते हें। वे अपने कमरों को अंधेरा बना देते हें, अपने शरीर 
'पर अनेक कपड़े पहन ठेते हैं कि जिसमें सूर्य की किरणों से 
बचे रहें । वे सूर्य की किरणों से दूर भागते हें। ठीक 
यहां ही स्मरण रखिए कि जब हम सूर्य की किरणों की वात 
कर रहे हैं तो सूयं की गर्मी से हमारा मतळब नहीं है। 
गर्मी तो सूर्ये की किरणों को पृथ्वी के पदार्थों के सम्पर्क सें 
आते से उत्पन्न होती है; पृथ्वी के वायु मण्डल के बाहर महों 
के बीच का जो आकाश है, वहां बहुत कड़ी सर्दी पड़ती दे 
क्योंकि वहां सूर्यं की किरणों को अवरोध देने वाळा कोई 
'पदार्थ ही नहीं है। इसलिये जब हम कहते हें कि सूर्य की 
किरणों का ढाभ उठाइए तो हमारा मतळब यह नहीं है कि 
जेठ की दुपदरी में आप बाहर बैठिए । | 
` सूर्य की किरणों से दूर भागने. की आदत छोड़िए । 
अपनी कोठारियों में धूप आने दीजिए। अपने बस्त्रों और 
- बिछीनों से इतना मत डरिये। अपने उत्तम दाळान को ' 


/ 
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सवेदा बन्दर मत रखिए। आप अपनी कोठरी को एसा 
तहखाना नहीं बनाना चाइते कि जिसमें सूर्य की धूपद्दी न 
जाय, हम ऐसा ही ख्याल करते हें। सुबह होते ही अपनी 
खिड़्कियों को खाळ दीजैए फि धूप सीधे या परावर्तित 
हाकर कोठरी में आजाय तो आप को ऐसा वायुमण्डळ मिळ 
जाया करेगा करि शनैे: २ आपके घर मे स्वास्थ्य बल और 
जीवट भर जायॅँग ओर रोग, निबेछता ओर निर्जीवता भाग 
जायँंगी-इश्वर का प्रवेश होगा और दरिद्र निकल भरोगा । 
थोड़ २ समय पर धूप खा लिया कीजिए । सड़क की 
धूप वाली बग्र७छ को मत छोड़िए । हां, जव बहुत ही ज्यादा 
गरम मोसिम हो था हुपहरी हो उस वक्त आप धूपवाली 
बराल स बचने का युत्न रर सकते हैं। कभी २ घाम से 
स्नान किया कीजिए । सूर्योदय से पहले ही जग जाइए और 
धूप में खड़े हो, बैठ या लेट जाइए कि आप का सारा शरीर 
ताज़ा होजाय | यदि आप को अवसर मिळे तो आप शरीर 
के सव वस्त्रों को उतार कर विना तस्त्र की बाधा के घाम 
खा लिया कीजिये। यदि आप ने इसकी परीक्षा कभी नहीं की 
है तो आप केसे विश्वास करेंगे कि घाम खाने में कितना गुण 
है ओर घाम खाने के पश्चात्‌ कितना वळ मालूम देने लगता है ? 
इस विषय को विना विचारे मत छोड़ जाइए। सूये की किरणों 
की थोड़ी परीक्षा कर लीजिए ओर सूर्य से निःस़ूत निर्बाध 
प्राण की घार का कुछ लाभ उठा छिया कीजिए | यदि शरीर 
के किसी भाग में कोई विशेष निबेलता दो तो उस भाग पर 
सीधी धूप छगने से आप को बहुत छाभ प्रतीत होगा.। ' `. 


२७० हठयोग । 
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प्रातःकाळ-की सूर्ये की किरणें अझन्त छाभदायक्र होती 
हैं; और जिनकी आदत सवेरे जगने और इन किरणों से 
लाभ उठाने की पड़ गई है उन्हें वड़भागी समझना चाहिए 
और वे वधाई के याग्यहें। पांच घंटा दिन चढ़ जाने के 
वाद किरणों की प्राणदायिनी शक्ति घटने लगती है और 
शास तक क्रमशः घटती ही जाती है । आप ख्याल करेंग कि 
फल की वे कयारियॉं या गमले, जिन्हें प्रातःकाल की धूप 
मिळती है, उनकी अपेक्षा जिन्हें दोपहर के बाद की धूप 
मिळती हे,' अधिक हरे भरे और सुखी रहते हैं | फूल के सब 
प्रेमी इस बात को समझते हें कि सूर्य की धूप पौधों के लिए 
उतनी ही आवश्यक है जितना पानी, हवा ओर अच्छी मिट्टी 
आवश्यक हैं । थोड़ा पौधों का अध्ययन कीजिए-प्रकृति के 
मागे पर आ जाइए आर वहां अपना सबक़् पढ़िये, धूप 
और हवा पुष्टि की आश्रयेजनक औषधि हें--आप क्यों और 
अधिक स्वच्छन्दता खे इनका व्यवहार नहीं करते ? 

इस किताव में अन्यत्र हमने हवा, भोजन, पानी आदि 
से अधिक प्राण ग्रहण करने वाळी मन की शक्ति के विषय -मे 
बहुत कुछ कहा हे । वही बात सूय की किरणों से भी घाण 
प्रहण करने में लगती है। आप उचित मानसिक स्थिति द्वारा 
लाभ को अधिक बढ़ा खकते हैं। खबरे की,घूप में बाहर 
निकल जाइए-सिर को ऊंचा कर लीजिए, कंधों को पीछे 
खींच लीजिए, ओर उस हवा की पूरी सांसे लीजिए जो सूर्य | 
की किरणों द्वारा प्राण से भरी जा रद्दी हैं। अपने शरीर पर 
धूप पड़ने. दीजिए और तब एछिखे हुए मंत्र या ऐसे ही अन्य 


सूर्य की शक्ति । २७१ 
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मंत्र को जपते हुए मंत्र में कही बातों की मानसिक कल्पना 
करते जाइए । मंत्र यह हं :--मे प्रकृति की सुन्दर धूप का 
स्नान कर रहा हूँ-में उसमें से जीवन, स्वास्थ्य, वळ और 
जीवट ग्रहण कर रद्वा हूँ । वह मुझे ववान ओर शक्तिमान 
बना रही है । में प्राण की अन्तर्गाभी धार का अनुभव कर 
रहा हूँ- में अलुभव करता हूँ कि वह धार हमारे शरीर में 
सिर से पेर तक सर्वत्र दोड़ रही है ओर सारे शरीर को वछ- 
वान्‌ वना रही है । में सूर्य॑ की धूप को चाहता हूँ और उसके 
सब छाभों को अहण करता हूँ । ? 
जव २ आप को अवघर मिले इसका अभ्यास कर लिया 
कीजिए और तव आप को क्रमशः मालूम होने छगेगा कि 
इतने दिनों तक आप ने केसी अच्छी चीज से छाभ उठाना 
` छोड़ दिया था कि आप धूप से भागते थे । अनुचित रीति 
से दुपहरी की धूप गरम दिनों में मत खाओ । परन्तु चाहे 
जाड़ा हो या गरमी, सवेरे की धूप कुछ भी हानि न करेगी । 
सूये की धूप और उसके सव गुणों की प्रेम से चाइना करो । 


w 
अट्टाइंसवाँ अध्याय । 
ताज़ी हवा ।. 

डेगूब इस अध्याय को छोड़ मत जाइए कि इसमें वह्दी 
साधारण विषय होगा । यादें आप की इच्छा इसे 

छोड़ जाने की होती हो तो आप ही वैसे मनुष्य हें जिनके 
छिय यह अध्याय अभीष्ट और अत्यन्त आवश्यक है। जिन 
छोगों ने इस बात पर गौर किया है और ताजी इवा. के छा 
ओर आवश्यकता को कुछ २ समझ छिया है, वे इस अध्याय 
को कभी न छोड़ जायेंगे, वे उस अच्छी बात को फिर पढ़ना: 
चाहेंग और यदि आप इसर विषय को पसन्द नहीँ करते 
और इसको छोड़ जाना चाहते हैं, तब निश्चय आप को इसर 
की आवश्यकता है | इस किताब के अन्य अध्यायो में हमने 
सांस लेने की प्रधानता को-आभ्यन्तरिक और बाह्य दोनों 
पटलों में--द्खिलाया है । . इस अध्याय में सांस लेने का. 
विषय फिर न उठाया जायया, परन्तु ताजी इवा और पुष्कल 
हवा के विषय में थोड़ा उपदेश दे दिया जायगा । यह उपदेश 
हमारे देश के लिए अत्यन्त आवश्यक है जहां अब बन्द 
कोठरियों और एसे घरों का रिवाज है कि जिनमें पचन का 
भी प्रवेश न होने पाव । हमने आप लोगों को सरही सांस 
लेने की प्रधानता को दिखा दिया है, परन्तु वह पाठ आप को 
क्या लाभ पहुँचावेगा, जब सांस ळेने के लिये अच्छी इवा ही 
न रहेगी । | 


ताज़ी हवा । २७३ 
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बन्द कोठरियां में जहां अच्छी तरह हवा का आवा- 
गमन नहीं है, वन्द्‌ रहना अयन्त मूखेता का ख्याल है। 
फेफड़ों की क्रियाओं और कर्तव्यों को जानकर भी मनुष्य 
बन्द घर क्री गन्दी हवा को शत्रु नसमझे यह बढ़ आश्रय 
की वात है। इस विषय पर आइए थोड़ा साधारण सीधा 
विचार कर लें | 
आप को स्मरण होया कि फेफड़े सवेदा शरीर यंत्र के 
' रद्वियात भौर निकम्मे हानिकारक पदार्थों को फेंका करते हैं । 
सांस शरीर को साफ करनेवाली चीज़ है जो निकम्मे द्रव्यों, 
रही पदाथ ओर मृत देद्दाणुओं को शरीर के प्रत्येक अंग से 
निकाल कर फेका करती है। फेफड़ों से निकाले हुए 
पदार्थ उतने ही गंदे होते हें जितना चमड़े के छिद्रों से 
निकाळा हुआ पसीना, युर्दो से निकाला हुआ मूत्र 
और मलाशय से निकाला हुआ मेळा, गंदे हुआ करते हैं । 
सच वात तो यह है कि यदि शरीर यंत्र सें पानी काफ़ी न 
पहुँचाया जाय तो प्रकृति फेफड़ों से शुर्दो का काम ठेती हे 
और शरीर के विषेछे निकम्मे पदार्थो को फेफड़ों द्वारा चाहर 
फंकवाती हे । यदि अंतड़ियाँ सिट्टी और फुलां को ठीक 
तरह से नहीं निकाळ बाहर करती तो मलाशय की बहुत 
, सी चीज़ें शरीर में ऊपर चढ़ जाती हें और वाइर निकलने 
की राह ढूँढ़ने लगती हैं कि फेफड़े उन्हें लेकर सांस द्वारा 
बाहर फेंक देते हें । तनिक विचार तो कीजिए कि यदि आप 
बन्द घर में अपने को बन्द कर के सोचेंगे तो आप प्रत्येक 
घंटे में आठ गैन कारबोनिक एसिड गेस ओर अन्य गंन्दे 
१८ 


२७४ हठयोग । 


पदाथे उस कोठरी के बायु मंडळ में मिळाते रहेंगे । आठ घंटे 
भें आप ६४ गेलन छोड़ेंगे । यदि उस कोठरी में दो आदसी , 
सोते हों तो गेलों को दो से गुणा कर दीजिए। ज्यों ज्यों 
कोठरी की हवा गन्दी होती जाती है सां २ आप बार २ उसी 
गन्दी और विषैछी इवा को सॉस द्वारा खींचते जाते हैं और 
हवा का गुण प्रत्येक साँस में आंधक २ बिगइ़ता जाता है। 
सचेरे जव कोई सञछुष्य आप की कोठरी में आता है और उसे 
ठुगथि माळून होती है तो इसमें आश्चय ही क्या है, क्यों कि 
आप तो खिड़की भी बन्द कर दिये थे। इस प्रकार के भरष्ट 
कमरे से रात सर सोने के पश्चात यदि खबरे आप इदास, 
चिड़चिड़े, ज्ञान हीन, झगड़ालू और हर तरह से निकम्मे 
मालूम हों तो इसमें क्या आश्चर्य दै । 


आप न कभी खोदा भी है कि आप सोते किस लिए हैं 
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। आप इसकी शक्तियों का व्यबहार करना 
छोड़ देते हैं ओर उसे अवसर देते हें कि वह आप के शरीर- 
यंत्र की ऐसी सरस्मत कर दे और बना दे कि आप सवेरे 
फिर हर तरह से ठीक हो जाये। इस काम को अच्छी तरह 
से करने के लिए उसे कम सरे कस सासूछी भी दशा तो 
चाहिए । वह तो आशा करती है कि उसको ऐसी हवा मिलनी 
चाहिए जिससे आक्सीजन की उचित सात्रा हो--एसी हवा 
हो जो पिछले दिन धूप खाकर -फिर प्राण से भरपूर हो गई 
हो । ऐसी हवा के स्थान में आप बहुत ही परिमित हवा देते 


ताजी हया । | २७५ 


हयाम 


हैं, जो आधी तो शरीर की भीतरी रद्दियात के मिलने से 
विषमय हो जाती है। ऐसी दशा में रात को सोने पर भी 
आप के शरीर यंत्र की पूरी मरम्मत न ददो सके तो इसमें 
आईचय ही क्या ? 

जिस कोठरी से वैस्री ढुगेघ आती हो जैसी इवा के 
अच्छे आवागमन से ही न सोने वाली कोठरी से आया करती 
हे, वह कोठरी तच तक आप के सोने के योग्य नहीं है जब 
तक उप्तक्ी सव हवा निकल कर उसके स्थान में स्वच्छ 
ताजी इवा न भर जाय। सोने के कमरे की हवा को उतना ही 
साफ और ताज़ी होना चाहिये जितना वाहर मैदान की हवा 
स्वच्छ और ताजी हुआ करती है| सर्दी खाजाने का भय न 
कीजिए | स्मरण रखिए कि क्षयी रोग के लिय अत्यन्त अर्वा- 
चीन वेज्ञानिक ओषधि यह निदिचत हुई है कि रात को रोगी 
ताजी हवा भें रक्खा जाय, इस वात को कुछ परवाह नहीं कि 
सर्दी किती है । खुब ओढन रखिए; और जब आप को 
आदत्त पड़ जायगी तो सदी मालूम भी न पड़ेगी | प्रकृति के 
मार्य पर वापस आइए । ताजी इवा का यह सतळष नहीं है 
कि आप आधी या हवा के झोकों में सोते रहें । 

जो बात सोने के कमरे के लिये ठीक वतलाई गई है 
बही वात रहने ओर दफ्तर के कमरों के लिये भी ठीक है । 
यह सच है कि जाड़ों में काई बाहरी इवा को अन्दर अधिक 
न जाने देगा, क्योंकि उससे कमरे की हवा अत्याविक सद 
हो जावेगी; परन्तु सद्‌ आवोहवा में भी इवा को स्वच्छ 
रखने के लिए बहुत उपाय-हो सकते हैं । थोड़े थोड़े असे पर. 


२७६ हठयोग । 
खिड़की खोल दिया कीजिए कि हवा को अबसर मिल जाय 
कि वंह अच्छी तरह भा जाय | रात में इस वात को न भूलिए 
कि लेस्प और गैस की रोशनी भी आक्सीजन खच कर 
रहे हैं। इस लिये थोड़े थोड़े असे पर सव बातों. को ताज़ा कर 
दिया कीजिए । बिहृतर तो यह होगा कि हवा की सफ़ाई के 
बारे में कोई अच्छी किताव पढ़ डालिए; परन्तु यदि यह न 
हो सके तो जितना इम कह आए हैं उतने ही का खूब स्मरण 
रखिए तो आप की साधारण बुद्धि शेष सव काथे कर देगी । 
प्रति दिन बाहर निकल जाया करो और ताजी हवां 
शारीर पर लगने दो । ताजी हवा जीवन दायक और स्वास्थ्य- 
कर रुणो से अरी रहती है। इस बात को आप सब लोग 
जानते हैं और जिन्दगी भर जानते आए हैं । पश्न्हु उसपर 
भी आप लोग घर के भीतर ही पड़े रहते हें, जो बात प्रक़्ति 
के उददेश के बिछकुछ विपरीत है। यदि आप भले चंगे नहीं 
रहते तो इससे आइचर्य ही क्या है ? प्रति का नियम तोड़ 
कर कोई दंड पाए विचा नहीं रह सकता । हवा से डरिए 
सत। प्रकृति का उददेश हे कि आप हवा का व्यवहार करें-वह 
आप की प्रकृति और आवश्यकताओं के अलुकूल है । इस 
लिए उससे डरिय मत; किन्तु उसकी चाइना कीजिए । जब 
आप बाहर जायें और ताजी इवा में टहदळें तो भन ही सन 
ऐसा कहें:--“में प्रकृति का बच्चा हँ--उसने सुझे ऐसी पविन्न 
हवा कांस में छाने के लिए दी है जिसस में बछबान और 
अच्छा हो जाउँ और वैसा ही बना रहूँ। में सांस के द्वारा 
स्वास्थ्य, बल और शक्ति भीतर खींच रहा हूं। में अपने शरीर 


हे ताज़ी हवा । २५७ 


+ 
क्क य्य याया 


पर ळगती हुई हवा के सुख को भोग रहा हूं और सैं उसके 
लाभकर फों को अनुभव कर रहा हूँ । में प्रकृति का बच्चा 
हूं और उसके दिए हुए पदाथ में सुख भोगता हूं ।” हवा 
का सुख भोगना सीखिये फिर आप सुखी हो जावेंगे । 


उन्तीसवा अध्याय । 


निद्रा क्षति को स्था खाचिक पूरा करने वाळी हें । 
छुकृति को उन वृत्तियों में, जो सजुष्यों के जानने के योग्य 


है निद्रा ऐसी सहज और खरल वृत्ति माळम दोती हे 
कि इसके लिये किसी शिक्षा या सलाद देने की आवश्यकता 
त होनी चाहती थी। बच्चे को निद्रा की प्रधानता ओर 
आवश्यकता जानने के लिये टीकाटिप्पणी सहित किसी 
किताब की आवश्यकता नहीं होती-वह सो ही जाता हे, 
बस मासला खतम है। युवा मनुष्य की भी, यदि वह 
प्रकृति के पथ पर रहता तो, यही दशा होती। परन्तु 
यह्‌ तो ऐसे वनावटी घिरावों से घिर गया है कि इसके लिए 
प्रांकतिक जीवन जीना असम्भव सा दोगया है । परन्तु यह 
भी अनाहित घिरावों के होते हुए भी, पुनरपि प्राकृतिक मागी 
पर आजाने में बहुत कुछ कर सकता है । 
प्रकृति के विरुद्ध सूखता की आदतों में, इसके सोने 
मोर जागने की आदतें अत्यन्त बुरी हो गई हें। वह उन 
घड़ियों को, जिन्हें प्रकृति ने भळी भांति सोनें के लिये दिया 
है, जोश और सामाजिक आमोद प्रमोद्र में व्यथ खा देता 
है; और उन घड़ियों पहरों में सोता हे, जिन्हें प्रकृति ने उसे 
जीवट और शक्ति म्रदण करने के छिये दिया था । उत्तम से 
उत्तम निद्रा सूर्यास्त और आधी रात के बीच के समय में हुआ. 
करती है; और उत्तम से उत्तम समय, बाहरी काम करने 


_ निद्रा स्ति को खासाषिक पूरा करने घाली है। २७8 


और जीवट ग्रहण करने के किए प्रातःकाळ के कुछ घंटे हुआ 
करते हैं । इस प्रकार इस दोनों ओर खोते हैं औंर उस पर 
भी आश्रय करते हैँ कि क्यों जवानी ही में या उससे भी, 
_ पहले स्वास्थ्य बिगड़ गया । 
नींद की दशा में प्रकृति मरम्मत का कार्य करती है और 

यह वात असन्त आवश्यक है कि इसके लिए उसे उचित 
अवसर दिया जाय। इम सोने के विपय में नियमावली 
बनाने की चेष्टा नहीं करेंगे, क्यों कि भिन्न २ मनुष्यों की 
भिन्न २ आवश्यकताएँ हुआ करती हैं; यह अध्याय कुछ 

थोडासा दिग्द्शन के लिये दे दिया गया है। साधारण रीति 
सर प्रकृति ८ घंटा नींद के लिये चाहती है । 

सवदा हवा के भळी भांति से अनि जाने चाली खुळी 

कोठरी से सोया कीजिए जैसा कि ताज़ी इवा वाले अध्याय 
में वर्णन किया गया दै। ओढन काफ़ी ओढू ळीजिए कि जिसमें 

सुख रहें; परंतु बहुत ही भारी ओढ़नों के नीचे दफन मत हो 

जाइये, जैसा कि बहुत से घरों में दस्तूर हुआ करता दवै। यह 

अधिकतर आदत डालने का मामला. है । आप जितने भारी 

भारी ओढ़न आढते हें उनकी अपेक्षा इळके ओोढ़नों से भी 

अच्छी तरह काम चलता हुआ देख कर आप आश्रय में भा 
जायेंग। जिन कपड़ों को आप दिन में पहने थे उन्हीं को. 
पहने हुए रात को कभी मत जाइये-यह आदत न तो स्वास्थ्य 
दायकु है और न सफ़ाई ही की है। सिर के नीचे बहुत सी 
तकियाओं का व्यवहार मत कीजिए-एक हलकी सी छोटी. 
तकिया काफी है । शरीर की प्रत्येक मॉस पेशी को ढीला कर. 
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२८० ॒ हठयोग । 


दीजिए ओर प्रसेक नाड़ी में खे तनाव खींच लीजिए और 
ज्योंही ओढन ओढ़िए सब तनावों और खिचावों से इट कर 
निष्क्रिय होकर पड़ जाइए । छेटने पर दिन के कार्यो की आलो- 
चना मत किया कीजिए। यदि आप इस नियम के अचुकूछ 
चलेंगे तो तन्डुरुस्त बच्चे की भाँति झट सो जायेगे ! सोते 
हुए बच्चों को गौर से देखिये कि वह सोते समय केसे सो 
जाता है और उसी का अचुकरण कीजिए । जब आप सोने 
जाइए तो आप भी वच्चा हो जाइए और बचपन ही की वेद 
नाओं को धारण कर लीजिए फिर आप भी बच्चे ही की सोति 
सो जाया करेंगे । केवळ इतना हदी उपदेश एक सुन्दर जिर्द 
वाली किताब में छापने के योग्य है क्योंकि यदि इस उपदेश 
का अनुसरण किया जाय तो मानव समाज बहुत कुछ उन्नत 
हो जाय | 
यदि किसी मनुष्य को मानव की वास्तविक प्रकृति का 
ज्ञान प्राप्त `हो जाय और यद्द विदित हो जाय कि सृष्टि 
में उसका पद क्या हे तो वह वच्चे ही छी भाँति विश्राम मे 
निमग्न हो जाय । वह सृष्टि में अपने को निद्धिद् समझता है 
और विश्व के शासन करने वाळी.शक्ति में इतना विश्वास 
ओर भरोसा रखता है कि वह चच्चे की भाति अपने शरीर को 
ढीला कर देता है और अपने मन पर से तनाव को खींच ळेता 
है और क्रमशः विश्राममय नांद में निमग्न दो जाता है । 
इन सलुष्यों के लिए, जो चाँद न आने के कारण दुखी 
रहा करते हें, नींद बुलाने के लिए इम कोई विशेष नियम न 
देंगे । हमारा विश्वास है कि यदि वे विचारयुक्त और प्राकृ- 


न्जिीघ ली जीती 


* 


निद्रा चति को खाभाविक पूरा करने घाली हवै। २८१ 


तिक जीवन की तरकीवों का अज्ुसरण करेंगे तो वे, विना 
किस्री खास. सलाद के पाये दी स्वमाव ही से आप से आप 
सो जाया करेंगे । परन्तु यहां पर उन लोगों के लिए, जो 
साधन कर रहे हें, दो एक बातों का कह देना अच्छा ही 
होगा | सोने के पहले टांगों और पैरों को ठंढे पानी से घो 
डालने से नींद आती हे। मन को अपने चरणों पर एकाग्र 
करने से भी बहुतों को अच्छा लाभ होता हे क्योंकि रुधिर 
का प्रवाह चरणों ही की ओर “अधिक झक जाता है ऑर 
मस्तिष्क को विश्राम मिल जाता है ¦ खव के ऊपर यह वात 
है कि नींद घुळाने की कोशिश कभी मत कीजिए; यह सोने 
की इच्छा रखने वाळे के लिए अत्यन्त चुरी चात है, क्योंकि 
इसका विपरीत ही फछ होता है । यदि आप इसका ख्याळ 
दी करें तो बेहतर तरकीव यह हैं कि आप ऐसी मानसिक 
स्थिति धारण कर ळीजिए कि चाहे तुरत सो जाये यान 
सो जायें इसकी कुछ चिन्ता ही नहीं; यह देखिए [कि शरीर 
और मन सब प्रकार से विना तनाव के ढीळे तो होगए हें, 
और आप सव प्रकार से सन्तुष्ट तो हैं। अपने को थका 
हुआ वच्चा कल्पना कर लीजिए कि आधा ऊँघते हुए विश्राम 
केर रहे हे, न॒ तो पूरा सोही गए हैं और न पूरा जागते ही 


-६, बस एसा हा काजए । चहुत रांत तक ।चन्ता सत करत 


रहिए कि अब भी नीद नहीं आइ, केवळ वतमान क्षण में 
सन्तुष्ट होकर निडिन्त हो जाइए ओर निष्क्रियता का सुख 
भोगिए । 

शिथिळी करण के अध्याय में:जों कसरतें दी गई हैं 


उनसे आप इच्छानुसार अपने को ढीछा कर सकेंगे और 
जिनको चाँद न आने का दुःख भोगना पड़ता है उनको 
मालूम होगा [कि उनकी सभी आदतें वदळ गइ 

अब इम जानते हैं कि इस सभी शिष्यों से यह आशा 
नहीं कर सकते फि चे बच्चे की भाँति अथवा किसान की तरह 
सवेरे ही सो जार्यंग और सबर ही जग उठेंगे + हमारी इच्छा 
तो यही है कि ऐसा ही होता; परन्तु हम समझते हैं कि 
अर्वाचीन जीवन सें, विशेष केर के बड़े २ नगरों सें केसी २ 
आवश्यकताएँ पड़ जाती हैं। इसलिये हम अपने शिष्यों से 
यही अनुरोध आश्र पूवेक करते हैं. कि इस विषय में जहाँ 

हो सके प्रकृति के निकट रहने का यत्न कीजिए । जहाँ 

हो सके अधिक रात तक जगना ओर अपने को जोश में 
रखना तक कर दीजिए; ओर जब अवसर मिले खबरे स्रोइए 
और सवेरे ही जगिए। हम जानते हैं कि ऐसा करने से 
आप की उस वात सें वाधा पड़ेगी जिसे आप आनन्द खमझे 
हुए हैं; परन्तु हमारा यही निवेदन ढै कि इस "आनन्द में 
सी आप विश्राम कर लीजिए। देर या सबेर गानव जाति 
फिर सादे तरीकों खे जीने की ओर वापस आवेगी; और 
अधिक रात तक डावॉडोल रहना पैला ही गिना जायगा 
जैसा आज तक भले आदमियों में गांजा, अफीम आदि का 
व्यवहार और शराब पी कर मतवाछा हो जाना आदि सिने : 
जाते हें । परन्तु तबतक हम यही कह सकते हैं कि जहां 
तक करते बने इख विषय में करते रहिए । 

यदि आप को दिन की दोपहरी में कुछ समय मिल 


निदा कृति को खाभाधविर पूरा करने वाली है। २८३ 


_ अमपना> सवाल नमन. 
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जाय, या अन्य ही किस्री समय सें तो आप को मालम षो 
जायगा कि आधे घंटे क शरीर के शिथिळीकरण अथवा 
निद्रा स आप के शरीर में ताज़गी आ जायगी और उठने पर 
आप बेहतर कार्य करने के योग्य हो जायेगे ! बहुत से लव्ध 
प्रतिफल कामकाजी और रोजुगारी मचुष्य इस गूढ़ भेद को 
जान गए हें, और जव नोकर चाकर लोग मिलने वालों से 
कहते हें कि मालिक आघ घंटे के लिये बहुत ही आवश्यक 
काम में फँसे हें तो अक्सर यह बात रहती हे कि वे चारपाई 
पर पड़े हुए अपने शरीर को ढीला किये हुए छम्वी सांसे लेत 
रहते हें, और प्रकृति को एसा अवसर देते रहते हैं कि वह 
ताञ्ञगी दे दे। अपने कामक बीच २ में थोड़ा २ विश्राम 
देने से मनुष्य उतने काम का दूना काम कर सकता हे, 
जितना विद्या मिश्राम किये करता था। हे परिश्रमी जनो, 
इस घात पर विचार करो और अपने परिश्रम केबीच २ में 
शिथिलीकरण और विश्राम के द्वारा तुम परिश्रम को और भी 
अधिक तेज और लाभदायक बना सकते हो। थोड़े से 
शिथिलीकरण से नयी ताज़गी आ जाती हे और कठिन परि- 
श्रम की योग्यता दो जाती हे । 
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तासवा अध्याय । 
नचजनव । 
छुस अध्याय मं इम आप के.ध्यान को एक 


की ओर आकर्पित करेंगे जो मानव जाति के 
हितकर हे, परन्तु जिस पर विचार करने के लिये सानव 
जाति तैयार नहीं है। इस विषय पर सर्वसाधारण को मति 
की वतमान स्थिति के कारण इच्छाबुकूळ या आवश्यकताचु- 
सार साफ़ २ लिखना असम्भव है; क्योंकि इस विषय के सभी 
लेख अइ्लीळ और अपवित्र ख्याल किए जाते हैं, यद्यपि 
लेखक का उदश सवसाधारण की अश्लीळ और अपवित्र तथा 
अनुचित क्रियाओं का रोकना ही क्यों न हो। तथापि कुछ 
निभय लेखकों ने सवसाधारण को किसी च किसी प्रकार से 
इस नवजनन के विषय से खासी तौर पर परिचित करा 
दिया है, जिससे हमारे पाठकों में स अधिकतर मनुष्य हमारे 
भाव को समझ जायेंगे । 
हम कामशास्त्र एस प्रधान विषय को नहीं वणेन किया 
चाहते क्योंकि उसके वर्णन में तो अलग ही एक अच्छी किताब 
तेय्यार हो जायगी; और इसके अळावे इस किताब में उस 
शास्त्र की सचिस्तर व्याख्या करन की चेष्टा उचित भी नहीं 
है । हम कुछ बात नवजनक के विषय में कहेंगे । महुष्य लोग 
जो अधिक प्रसंग करते हैं और सहधभिणियों को अधिक प्रसंग 
के लिये विवश करते हैं, उसको योगी छोग बिळङुळ प्रकृति के 
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विरुद्ध समझते हैं । उनका यह विश्वास हे कि रज और वीर्य 
ये इतने अनमोल पदाथ हैं कि नष्ट करने के योग्य नहीं हैं, 
और जो मनुष्य ऐसा करता है वह इस विषय में पशु से भी 
नीच गिर जाता है। सिफ एक या दो को छोड़कर शष सब 
नीच जंतु केवळ संतान के लिये प्रसंग करते हैं; और प्रसंगा- 
धिक्य तथा रजवीर्य का नाश जितना मनुष्य करते हें बह 
नीच जंतुओं को छू तक नहीं गया है । 
ज्यों साचवजाति सच्चे जीवन में उन्नति करती जाती 
है त्यां २ पति और पत्नी के मध्य में नए २ कर्तव्य प्रगट 
होते हैं और उन में परस्पर उच्च भावों का देना लेना होने 
ळगता है, जो पशुओं में नहीं होता और न जो पशुतुल्य 
भौतिक मनुष्यों ही में होता। यह घात उन्नतमना और 
आध्यात्मिक पुरुष और स्त्रियों के वांटे की है । पति और पल्ली 
के मध्य में समराचित सम्वन्ध रहने से उन्नति, शक्ति और खञजनता 
प्राप्त होती है न कि क्षीणता, निवंलता और दुजनता जो कि 
केवल विछासिता से उत्पन्न हुआ करती हे। यही कारण हे 
` कि पति पत्नी में यदि एक उचश्चभाव और दूसरा नीच भाव 
का हुआ तो दोनों एक संग गति नहीं कर सकते, एक आगे 
बढ़ा चाहता है तो दुसरा पीछे हटने का यत्त-करता है और 
इसाळिये वैमनस्य और विरोध हो जाया करता है। वे दोनों 
भिन्न २ छोकों में रहने ळगते हं और वे परस्पर एक दूसरे 
में उस सुख को नहीं पाते जिसकी उन्हें अभिलाषा होती है 
: बस हम इस विषय में केवळ इतना ही कहां चाहते हैं । 
इसर विषय पर बहुत अच्छी २ किताबें लिखी गई हे जहाँ 
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उत्त विचार के गथ मिलते हों वहाँ पता ळगाने से इन किताबों 
का पता लग सकता है। अब आगे इस अध्याय में हम रज 
वीर्य की रक्षा की महिमा के विषय में कहेंगे । 

यद्यपि योगी छोग त्रह्मचारी रह कर ऐसे जीवन से रहते 
हैं कि पाति पत्नी भाव या उनके प्रसङ्ग की वात ही नहीं 
रहती तोभी योगी लोग जननेन्द्रियों के वळवान्‌ हाने और 
उनका प्रभाव खारे शरीर पर पड़ने की सहिसा को भली 
भांति समझते हैं । इन इन्द्रियों के निबछ हो जाने से सारा 
आधिभोतिक शाशीरयंत्र निबेछ हो जाता है और दुःख 
भोगता है । पूरी सांस लेने स ( जिसका वणन पहले हो 
चुका है ) एक ऐसा ताळ उत्पन्न होता है, जो इख मुख्य अंग 
को स्वाभाविक स्थिति में रखने के लिए स्वयम्‌ प्रकृति की 
आदि ही खे रची हुई तरकीब है; इस पूरी सांसक्रिया दवारा 
जनन शक्ति खुद्द और जीवट वाळी हो जाती है और इस 
प्रकार सहाचुसवी किया द्वारा सारा शरीर बलवान्‌ और 
सुदृढ़ दोजाता है इस कथन का यह अर्थ नहीं है कि पूरी 
सांस की क्रिया से कामवृत्ति जगती है--किन्तु इस से बिल- . 
छुळही पृथक्‌ योगी लोग ब्रह्मदय ओर काम दमन के पक्ष- 
पाती होते हें, वे वेबाहिक गॅठजोड़े में ओर अन्यत्र भी सवत्र 
पवित्रता चाहते हें। उन छोगों ने स्वयम्‌ काम को दमन 
फरसा सीखा है, ओर वे काम को इच्छा ओर सन का वशवर्ती 
घना डालते हें । परन्तु काम के दमन करने का अथ नपुंस- 
कता नहीं हे; योगियों की यह शिंक्षा है कि जिन पुरुष 
ओर स्त्रियों के जननावयच. प्राकृतिक और सुददद हैं उनका 
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संकल्प ऐसा प्रवळ होगा कि जिससे वह अपने को वशभें 
रख सकेगा । योगियों का यहद विश्वास है कि जननेन्द्रयों की 
तिबळेता ही के कारण कामातुरता दोती हे । 
योगी लोग यह भी जानते हैं कि कामशक्ति को परिवातित 
करके केसे उस शारीरिक और मानसिक विकाश में लगा 
सकत हैं कि जिसमें बह व्यर्थ न जाय, जेमा कि सूखे मनुष्यों 
में वह नष्ट हुआ करती हे। आगे चळ कर हम योगियों की 
एक ऐसी कसरत बतछाते हैँ जिस से काम शक्ति मानसिक 
और शारीरिक वछ में परिवर्तित हो जाती है। चाहे शिष्य 
योगी क इन्द्रियशौच को पसन्द करें या करे पर यइ तो 
उसे मालम दो ही जायगा कि पूरी सांस से इन अवयों में 
इतनी शाक्त आवेगी जितनी और किखी उपाय से नहीं आ 
सकती । स्मरण रखिए कि हम प्राकृतिक स्वस्थता का प्रति- 
पादन कर रहे हैं, न कि अस्वाभाविक बृद्धि का | भोगी कामी 
को तो यह प्रतीत होया क्रि प्राकृतिक का अर्थ भोग की इच्छा 
का कम द्दोना है; ओर निषेळ सनुष्य को यह मालूम होगा 
कि इसका अर्थे शरीर में शान चढ़ जाना और उस निवळता 
से छुटकारा पा जाना है जो अबतक उपे सनहूस् बनाए थी । 
हम यह नहीं चाहते कि यहां पर हमारी वाताँ को समझने' 
में आप को भ्रम हो । योगी का आदश यह है कि शंरीर 
अपने सव अवयवों से सुदृढ़ हो और अपनी प्रबळ इच्छा 
शक्ति के आयत्त में उच्चभावों में जागृत होकर रहे । 
(योगी छोग पुरुषों और ख्जियों के वीय और रज के सुव्य- 
चहार तथा इुर्न्यबहार का बहुत बड़ा .ज्ञान रखते हें। इस 
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विषय की कुछ बातें योगियों की मंडली सरे निकळ कर कही २ 
अन्य मनुष्यों में फेल गई हैं, और उन बातों को कुछ पश्चिमी . 
मनुष्यों ने लिख डाला है ओर उनघे बहुत लाभ हुआ है । 
इस किताब सें हम उस विषय के आन्तरिक विचारों का वर्णन 
करेंग, परन्तु, एक ऐसी तरकीब पर आप के ध्यान को आंक- 
बित करेंगे, जिससे शिष्य अपनी जननशक्ति को नष्ट करने के 
स्थान में उखे सार शरीर के लिए जीवट रूप में परिवारित 
कर सकता है। जननशक्ति उस्पत्तिकारिणी शक्ति है, और 
सारे शरीर यंत्र द्वारा हण करके बळ और जीवट रूप में 
'परिवार्तित हो सकती है; इख प्रकार जनन के .स्थान में नव- 
गठन कर सकती है । ` यंदि हमारे नवयुवक लोग इन गूढ़ 
तत्वों को समझ जाते तो वे आने बाळे भनेक विपत्तियों के 
समूह और दुःखों से छुटकारा पा जाते, और मन, बुद्धि, धर्म 
और शरीर खे खब प्रकार बळिष्ठ हो जाते । 

जननशक्ति का यह परिवर्तेन अभ्यासी को बहुत जीवट 
देता है । यह उन्हें उस ओजस खे भर देता है जो उनके 
शारीर में तेज ओर प्रताप रूप से झलकने ळगता हे। इस 
प्रकार से परिवार्तित शक्ति दूसरे मार्गों में ले जाकर बड़े २ 
'छाओं में लगाई जा सकती हे। प्रकृति ने प्राण के एक 
असन्त शक्तिमान्‌ रूपान्तर को इस जनन-शक्ति के; रूप में 
एकत्रित कर दिया है। अधिक से अधिक जीवटशक्ति बहुत 
थोड़ -परिसाण में एकत्रित की गई है । जन्तुओं के जीवन में ' 
जननावयच एक बड़े प्राणसंडार हैं, और उनकी शक्ति को 
ऊपर खींचकर चाहे उसे मानखिक, अध्यात्मिक और शारीरिक 
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उन्नति में प्रयोग करें, चाहे जनन कार्य में छगावें अथना 
भोग विळास में नष्ट कर डाळे । 
` जननशक्ति को परिवर्तित करनेवाली योगियों की 
कसरत बहुत ही सरळ हे । वह ताळयुक्त सांस के साथ ओर 
बहुत आसानी से की जातीहे। इसका अभ्यास किसी 
समय में किया जा सकता हे, परन्तु उस समय इसको करने 
का हम आग्रह करेंगे जब कामेच्छा प्रबळ हो उठी हो; 
उस समय में यह शक्ति प्रगट रहती है ओर आसानी से 
पुष्टिकर कार्यो में परिवर्तित की जा सकती है । हम आगे 
इसे दवेंगे । जिन पुरुष और स्त्रियों को मानस्रिक और 
. और शारीरिक उत्पादन कार्य करना पड़ता हे, वे इस उत्पा- 
दिनी झक्ति को अपने व्यबसाय सें प्रयोग कर सकते हैं और 
कसरत में प्रत्येक श्वास खींचने के साथ शक्ति को खींचकर 
श्वास छोड्ने के समय इसे अभीष्ट स्थान को भेज सकते हैं । 
शिष्यो को समझ लेना चाहिए कि वस्तुतः रज और वीर्य 
'इस्र रीति से नहीं खींच जाते, किन्तु वह प्राणशक्ति खींची 
जाती है जिससे यद्द कामशक्ति जागृत रृहती हे-मानों जनन 
` शक्ति का सत्त खिंच जाता है । 


पुर्टि-विधायिनी कसरत । 


अपने सन को काम चिन्तनाओं और कास करपनाओं 

से हटाकर केवल शक्तिमात्र पर एकाम्र कीजिए । यदि काम 

. चिन्तनाएँ सन में आ जायें तो इससे हिम्मत न हारिए; परन्तु 
™ 


इसे उस शाक्ति का विकाश समझिए जिसे आप शरीर और 
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सन की पुष्टि करने में लगाया चाहते हैं। ढीळे होकर पड़ 
जाइए या सीधे बेठ जाइए; और अपने मन को इस कल्पना 
सें लगाइए कि मानो आप इस जनन शक्तिको ऊपर खींच , 
कर सौरयेफेन्द्र में छा रहे हें, जहाँ यह परिवार्तित होकर 
जीवट शक्ति के रूप में सचित रहेगी । तब ताळयुक्त श्वास 
लीजिए; और मत में यह कल्पना कीजिए कि प्रत्येक श्वा 
खींचने भें आप कामशक्ति को ऊपर खींच रहे हैं । प्रत्येक 
शास खींचने में प्रबळ आकांक्षा की आज्ञा दीजिए कि जननेन्द्रियों 
से शक्ति खिच कर ऊपर सोर्यकेन्द्र में आवे। यदि ताळ 
ठीक रीति से निश्चित हो गया होगा और कल्पना स्पष्ट हो 
गई होगी, तो आप को शक्ति ऊपर चढ़ती प्रतीत होगी और 
आप को उसके उत्तेजक प्रभाव का बोध हो जायगा । यदि 
आप मानसिकवल की वृद्धि चाहते हें तो आप इसे सोौर्यकेन्द्र 
में खींचने के स्थान पर मस्तिष्क में खींच सकते हैं; यह कार्य 
मानसिक आज्ञा देने भोर मस्तिष्क में खींचने की कल्पना 
करने से हो सकता है । कसरत के इस अन्तिस भाग में 
शक्ति का केवल उतना ही अंश मस्तिष्क में जायगा जितने 
फी वहाँ आवश्यकता होगी; शष भाग सौयङेन्द्र ही में सचित 
रह जायया । इस परिवर्तिनी क्रिया में सिर को थोड़ा आगे 
सरलता ओर स्वाभाविक रीति से झुका रहना चाहिए । 

यह लवजनन का विषय जाँच, अन्वेषण और अध्ययन 
के लिये एक बृहततक्षेत्र उपस्थित कर देता है; और किसी 
दिन इस विषय पर एक छोटी किताव लिख देना दितकर 
समक्ष सकते हैं कि बद किताब उन थोड़े से मनुष्यों सें घुमाइ 
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जाय जो इसके लिये तैयार दों और जो पवित्र भावना से 
इघके खोजी हों न कि काम करपनाओं और कामवृत्तियों से 
प्रेरित होकर इघे तळाश करते हों । 


इकतीसवा अध्याय । 
मानसिक: स्थिलि । 


ज्लित्न छोगों ने प्रवृत्तिमानल और आधिभोतिक शरीर 
को स्वायत्त रखने के विषय में योगियों की शिक्षा 
का परिचय पा लिया है, ओर यह भी जान छलिया है कि 
प्रबळ भाकांक्षा का कितना प्रभाव प्रवृत्तिमानस पर पड़ता है, 
वे बड़ी आसानी से देख सकते हैँ कि किसी मलुष्य की मान- 
सिक स्थिति'का बड़ा भारी प्रभाव उसके स्वास्थ्य पर पड़ता 
है। जिस मनुष्य की मानसिक स्थिति उज्ज्वल, प्रसन्न और 
सुखी होती है उसका भौतिक शरीर स्वाभाविक रीति से अपना 
कास करता हे ; परन्तु विषादयुक्त मानसिक दशाएँ, चिन्ता, 
चिड़चिड़ापन, भय, ईषा, द्वेष और क्रोध ये शरीर पर अपना 
बुरा असर डाछते हैं ओर शारीरिक गड़बड़ उत्पन्न कर देते 
हैं जिसका परिणाम रोग होता है । 
इस वात को हस सब लोग जानते हैं कि अच्छे समाचार 
और प्रसन्न संघ स्वाभाविक भूख उत्पन्न करते हैं, परन्तु बुरे 
समाचार मन इस संघ वगेरः भूख को मन्द कर देते हैं। 
किस्री प्रिय भोजन का जिक्र आने पर सुह सं पानी सर आता 
है, और किसी बुरी वस्तु के स्मरण से सतळी आन लगती है। 
हमारी मानसिक स्थितियां हमारे प्रवृत्तिमानस में प्रति- 
निस्चित रहती हैं; ओर चूंकि मन का यहद अंश शरीर पर 
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सीधा अधिकार रखता है, इसलिए यह चात झट समझ में 
आ सकती है कि मानसिक स्थिति केस शारीरिक कार्यों में 
अपना असर डाल देती है । 

विषादयुक्त भावनाएँ रुधिरसंचार पर अपना असर 
डालती हैं, ओर इससे शरीर के प्रलेक भाग पर प्रभाव 
पड़ता है कि शरीर अपनी पुष्टि से वंचित रह जाता है। 
अनमेळ खयालात भूख को सन्द कर देते हैं, जिसका यह 
परिणाम होता है कि शरीर को उचित पोपण नहीं मिलता 
और रुधिर दरिद्र हो जाता हे । इसके विपरीत प्रसन्न विचार 
और शुभ तथा मंगळ भावनाएं पाचन को बढ़ाती हैं, भूख 
को जगाती, सधिरसंचार में सहायता देतीं और वस्तुतः सारे 


शरीर पर कायाकरप का प्रभाव डाळती हैं । 


बहुत से छोग यह खयाल करते हैं कि मानसिक भावों 
का शरीर पर असर डालना यह योगियों भौर उन लोगो का 
अम है जो मन ही को प्रधानता देकर मानस ही द्वारा रोग 
चगा करने में अपना स्वार्थ समझते हैं; परन्तु आप वैज्ञानिक 
अन्वेषण 'कारियों के प्रामाणिक ळेखों को देखिए तो आपको 
मालूम हो जायगा कि एसा खयाल सत्यघटनाओं के आधार 
पर हे । बहुत बार परीक्षाएँ की गई हें जिनसे यह सिद्ध हुआ 
है कि शरीर मानसिकं स्थिति और विश्वास को झट़ ग्रहण 
कर छेता है; बहुत से मनुष्य खत: प्रवृत्त भावनाओं औरं 
दूसरों द्वारा प्रवर्तित की हुई भावनाओं से रोगी हो गए हैं 
ओर रोग से छुटकारा पा गये हैं। ये भावनाएँ मानसिक 
स्थितियां ही तो हैं ! \ 
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क्रोध के आवेश में छार या.थूरू विष हो जाता है; यादि 
साता बहुत भयभीत या क्रुद्ध दो जाय तो उसका दूध व 
के लिये विषेठा हो जाता दे । यदि मचुष्य विषादयुक्त या 
भयभीत हो जाय तो उसके आमाशय से स्वच्छन्दतापूर्वक 
द्रव नहीं खबता । ऐसे हज़ारों प्रमाण दिये जा सकते हें । 

क्या इसमें आपको सन्देह हे कि अयुक्त. भावनाओं के 
कारण बीमारियां पेद! हो जाती हें ? तब कुछ. पश्चिमी वेज्ञा- 
निकों का प्रमाण सुन ळीजिए :-- 

“अफ्रीका के किसी २ भाग में अधिक कोध या रंज करने 
के पश्चात्‌ अवश्य उवर आ जाता है।” सर सेसुयल बेकर । 

£ एक वारगी मन पर धछषा छगने से सच्चा प्रमेह उत्पन्न 
होता ह जिसका कारण मानसिक उद्देग है ।' खर बी० डवर्यू 
रिचार्डसन । 

“बहुत सी बीमारियों में देखने से मुझे ऐसे कारण मिळे 
हैं जिनसे विश्वास किया जा सकता हे कि बहुत दिनों तक 
चिन्ता करने से विषिले फोड़े की उत्पत्ति हुई है ।? सर 
जाज पेजेट । 

“इस इस बात को देखकर वहुत आश्चर्यित हुए कि 
अकसर फेफड़ों में विपेले फोड़ों के रोगी लगातार रंज के कारण 
इस रोग सें पड़ गए । यहद बात इतनी अधिक देखने में आती 
है कि इसे खिफे इन्तफ़ाक्त नहीं कह सकते ।” सर्चिसन | 

` “बिषेले फोड़ों की बीमारियां, खास कर छाती की, मान- 
सिक चिन्ता के कारण उत्पन्न होती हें।” डाक्टर स्नो । 
इत्यादि, इत्यादि 
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डाक्टर हैक ट्यूक मानसिक वीमारियों की अपनी किताव 
में जो पश्चिमी दुनियां में मानसिक ओषधियों के प्रचार के 
बहुत पहले की है, लिखते हें कि अनेकों बीमारियां भय सर 
उत्पन्न होती हें जेघे उन्मोद, विक्षिप्ता, लकवा, पहले ही 
वाळ पक जाना, गंजा सिर दांतों का विगड़ना इत्यादि । 

उन दिनों में जव साम्पा्किक बीमारियां वबा की भांति 
फैलती हैं तो देखने में आता है कि बहुत से मनुष्य भय ही 
के कारण बीमार पड़ जाते हैं; अथवा बीमारी का तो इळका 
हमला हुआ पर भय का इतना भारी इमला हुआ कि लोग 
मर जाते हें। यह वात आसानी से तथ समझ में आविगी 
जब इम ख्याल करेंगे कि साम्पकिक बीमारियां कम जीवट 
के मनुष्यों ही पर: अधिक आक्रमण करती हें और भय और 
ऐसी वृत्तियां जीवट को कम कर ही देती हैं। , 

इस विषय में बहुत सी अच्छी २ किताबें लिंखी हुई हैं, 

इसलिए इसके अधिक विस्तार करने की आवश्यकता नहीं 

'प्रतीत होती । परन्तु इस विषय को छोड़ने के पहले हम 
अपने शिष्यां क मन पर इस वात को अंकित कर देना चाहते 
हैं कि “ विचार क्रिया का रूप घारण करते हें ” और मान- 
सिक दशाएँ शारीरिक क्रियाओं के रूप में प्रगट होती हैं । 

योगशास्त्र अपने शिष्यो के मन में स्थिरता, शान्ति, 
शक्ति ओर निर्भयता उत्पन्न करना चाहता है, जो कि शरीर 
में आकर प्रतिबिस्वित होते हें। ऐसे मनुष्यों के मन में 
शान्ति और निर्भयता तो स्वाभाविक ही रीति से आती है 
और. विशेष प्रयतन की आवश्यकता नहीं पड़ती । परन्तु उन्न 


नल 
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लोगों के लिये, जो अभी तक सानसिक्क शान्ति नहीं प्राप्त | 
किए हैं, इस बात से बहुत लाभ दो सकता हे कि वे अपने 
सन को शान्त रखते का खयाल बनाये रहें और ऐसे मंत्रों 
छो जपे जिन से शान्त सन की कल्पना होती दो। हमारी 
राय है कि ये शब्द जपे जायें कि ' 'उड्जळ,प्रचन्न और सुखी? 
जौर इन शब्दों के अर्थ पर ध्यान रहे, इन शब्दों के भाव को 
अपनी शारीरिक क्रिया सें विकसित कीजिये तो आप को 
सानसिक और शारीरिक बहुत बड़ा छाभ होगा और आध्या- 
र्मिक बातों फे अहण करने के योग्य आप का सतं होता 
जायगा। | “° 3 


बत्तीसवां अध्याय । 


आत्मा के -अज्ञुगामी बनो । 


ह. 


शु्यीप यह किताव केवल भौतिक शरीर के कल्याण के 
अभिप्राय से लिखी गइ है, और योगशास्त्र के उच्च 

अंश अन्य लेखों के लिय छोड़ दिये गये हैं, तथापि योगशास्त्र 
के सूल तत्व उसकी शोण शाखाओं से इस भांति मिले जुळे 


CS _ ~ नमक ~ ~ 
-हे, और योगी लोग अपनी साधारण क्रियाओं में भी उन 


मूल तत्वों पर इतनी दृष्टि रखते हैं कि इस योग शास्त्र की _ 
शिक्षा और शझिष्यों पर न्याय की दृष्टि से देखते हुए उन 
गूढ़ तत्वों के विषय में बिना कुछ बातें कहे हम इस विषय 
को नहीं छोड़ सकते । 
~ ~ ` ~ ~ ~ 
जैसा के हमारे शिष्य छोग निस्सन्द्ह जानत ह, 
यह योगशास्त्र ऐसा वतलाता हे के मनुष्य क्रमशः नीच 
रूपों से उच्च रूप में बृद्धि और विकाश पा रहा हैं और उस्र 
से भी ऊंचा आध्यात्मिक विकास इस का होनेवाला है। 
प्रत्येक मनुष्य में आत्मा हैं यद्यपि वह नीच प्रकृति के आव- 
'रणों से इतना घिरा हुआ है कि वह बड़ी कठिनता से जाना 
जाता है। आत्मा नीच जीवों में भी है, वह स्फुरण कर रहा 
RX XR © ~ ~ ~ ~ 
हे ओर सबंदा उच्च २ रूप में विकसित होने की ओर उन्मुख 
रहता है। इस उन्नतिशीळ जीवन का भोतिक आवरण -जो 
घ्रातुओं, पौधों, नीच जन्तुओं ओर मनुष्यों का शरीर है- 
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ऐसा ऑंज्ञार हवै कि जो उच्च और उच्च तत्वों के उत्तम से 
उत्तम विकास के लिये काम आता है । परन्तु यद्यपि सौतिक 
शरीर का व्यवहार अस्प समय के लिये ओर अनित्य है, 
और यह शरीर केवळ वस्त्र की भांति पहनने और उतार 
देने के योग्य है, तोभी प्रकृति का यह सबेदा उदेश रहता है 
कि औज्ञार जहां तक दोसके पूरा से पूरा बना रहे । प्रकृति 
यथा साध्य उत्तम से उत्तम शरीर देती है, और डादित जीवन 
की प्रेरणा करती रहती है, परन्तु यदि ऐसे कारणों से, जिन ' 
का यहां वर्णन नहीं किया जाता, एक अपूर्ण शरीर जीव को 
मिल जाता हे, तथापि उच्च आव यह यसन करते रहते हें 
कि उसी देह्‌ कूळ अपने को बनाकर उस से अच्छा 
अच्छा काम निकालें । 

यह आत्म-रक्षा की प्रवृत्ति--यदह जीवन की आंतरिक 
प्रेरणा-आत्मा का विकाख है। यह प्रबृत्तिमानस के आदिस 
रूप से लकर अनेक दर्जो सें कास करती हुई सानखिक मूल 
तरव के उच्चतम विक्रास-तक पहुंचती है । यह बुद्धि में होकर 
सी प्रगट होती है जिससे सलुष्य अपनी तक शक्तियों का 
व्यबहार करके अपनी शारीरिक पूणता और जीवन को क्रायस 
रखता है । परंतु शोक है कि बुद्धि अपने ही काम में नहीं 
छगी रहती; किंतु ज्योंही वह अपने को कुछ समझने लगती 
है, स्याही वह प्रशृत्तिमानस को दबाकर आप जीवन की अनेक 
प्रकार की अस्वाभाविक छुरीतियों को शरीर पर ढकेळ देती है 
और प्रक्कति से इतनी दूर कर देने की चेष्टा करती है जितना 
संभव हो सकता है । यहद उस लड़के की भांति हे जो माता: 
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आत्मा के अलुंगामी वनो । ` २६६ 
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पिता के शासन से स्वतंत्र होकर माता पिता के आदर्श और 
उपदेश के यथासाध्य विपरीत चला जाता हे-केवछ इसी 
बात को दिखलाने के लिये कि “में स्वतंत्र हूँ? । परन्तु 
लड़का भपनी सूखता. को किसी समय पर समझ जाता हैं 
है ओर सुधर जाता है-उसी प्रकार बुद्धि भी कभी सुधर 
जायगी । 

मनुष्य अब समझने लगा हवै कि उसके भीतर ऐसी कोई 
चीज है, जो उसकी आवश्यकताओं पर ध्यान रखती है, और 
वह अपने काम को उस मनुष्य की अपेक्षा अधिक समझती 
है | क्योंकि मनुष्य अपनी सारी बुद्धि रखते हुए भी प्रवृत्ति- 
सानस के उन महत्कर्मों को नहीं कर सकता जिन्हें वह पौधों, 
जंठुओं और स्वयं उसी मनुष्य में कर डालता है। और वह 
इस मानल तत्व को भित्र समझ कर उसका भरोसा करने 
लगा हे ओर उसने उसे अपना काम आप करने की छुट्टी दे दी 
ह । जीवन की चतमान रीतियों में, जिन्हें” मनुष्य ने अपने 
विकास में धारणं कर लिया है, परंतु जिनसे पृथक्‌ होकर वह देर 
या खबेर अपनी प्राकृतिक अवस्था में वापस आवेगा, पूर्णतया 
प्राकृतिक जीवन जीना प्रायः असम्भव सा हो गया हे; जि सकम 
परिणाम यह हुआ है कि भौतिक जीवन. अवश्य कुछ न कुछ 
अचरीति का होगा । परंतु प्रकृति की आत्मरक्षा और भ्रति- 
योजना प्रबृत्ति बहुत प्रबल है; ओर वह बहुत अच्छी तरह से 
अपना काम बिवाह ळेती है, ' और अपने काम, को उसकी 
अपेक्षा बेहतर करती है, जिसे सभ्य मनुष्य जीवन की अपनी 
ऊटपदांग रीतियों के द्वारा करने की आशा कर सकता है । 


३०० ४ हठयोग । | 


इस वात को कभी न भूछना चाहिये कि मलुष्य ज्यों २ 
आगे बढ़ता है और उसका आत्मा विकास पाने छगता हे 
यो २ उसे ऐसी एक चीज़ प्राप्त होने ळगती हें जो प्रबृत्ति 
के अलुरूप होती हे जिसे हम छोग प्रतिभा कहते हें और यद्दी 
प्रतिभा उसे प्रकृति के सार्थ पर वापस छाती हे। हम इस 
उद्य होती हुईं चेतन्यता को देख सकते हैं कि प्राकृतिक 
जीवन ओर सादी जिंदगी की ओर केसा लोगों का झुकाद 
हो र्दा है और थोड़ दिनों से तो इसकी बहुत ही ज्यादः 
तरक्की है। अब हम छोग अपची इस चमकीली सभ्यता के 
रूपों, पुराने विश्वासां आर रस्म रिवाजों पर हंसने छग ह 
और यदि इम इन्हें दूर न कर देंगे तो ये उस सभ्यता को उसी 

बढ़त हुए वोझ के नीचे गिरा देंगे । 

जिस पुष.ष या स्त्री में अध्यात्म का विकास हो रहा हे 
वह कृत्रिम जीवन और दस्तूरों से असन्तुष्ट हो जावेगा और 
जीवन की सादी ओर अधिक प्राकृतिक रीतियों की ओर 
झुकेगा और इन्निम आवरणों तथा वंधनों से, जिनसे मलुष्य 
बहुत काळ स घिरा चला आता हे, ऊव जावेगा । उसको 
सर्वदा अपना वास्तविक घर स्मरणं आने छगेगा--“बहुत 
दिनों के बाद हम घर छोट रहे हें । ? ओर चुद्धि भी भनुकूछ 
छो जायगी, और उन मूखताओं को देख कर, जिनमें वह अब 
तक पड़ा था, यही चेष्टा करेगी कि सब मूखेता छोड़ कर 
आओ घर चलें; अपने कार्यं को वह अच्छी तरह करने 
ळगेगा और प्रवृत्तमानस को अपना कार्य निर्वाध करने के 
छिये छुट्टी दे देगा । ह 


- झआंत्मा के अनुगामी बनो । ३०१ 
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हठयोगी के सब विचार जोर अभ्यास इसी घर लाट 
छूने के आधार पर अवछूम्बित हैं--इस विश्वास पर कि 
मउष्य के प्रबृत्तिसानस सें वह चीज़ है जो साधारण दशा में 
उक स्वास्थ्य को क़ायम रक्खेगी । इसी के अनुसार वे छोग 
जो योग शिक्षा का अभ्यास करते हैं, पहले “छोड़ना” 
सीखते हैं और तब प्रकृति के उतना निकटस्थ होना सीखते 
हें जितना इस कृत्रिमता के ज़माने में सम्भव हो सकता है। 
इस छोटी किताव में प्रकृति ही के पथ ओर तरीके बतलछाये 
गय हैं, कि जिससे हम प्रकृति के पास ळोट चले। हमने नये 
मत का उपदेश नहीं किया है, परन्तु सवंदा आपसे चही 
आग्रह क्रिया हे कि हमारे साथ पुराने अच्छे उस पथ पर आ' 
जाइय जिस छोड़ कर दम लाग भूळे हुए हैं । 
हम इस वात को सानते हैं कि आज कल दे; पुरुष और 
खियों का प्राकृतिक जीवन स्वीकार कर छेना बहुत कठिन 
गया है, क्योंकि उनका संघ उन्हें विपरीत ही मागी ग्रहण. 
करने के लिए प्रेरणा कर रहा है; परन्तु प्रत्यक मनुष्य प्रति- 
दिन अपने लिए ओर अपनी जाति के लिए इस पथ पर 
अवश्य थोड़ा वहुत कुछ कर खकता है; और शनैः २. उंसकी' , 
पुरानी कृत्रिम जादतें सब एक २ कर के छूट जायेंगी । 
इस अन्तिम अध्याय में हस आपके मन पर यह अंकित 
किया चाहते हैं कि मनुष्य भौविक और आध्यात्मिक दोनों 
जीवन में आत्मा का अनुगामी हो सकता है.। मनुष्य आत्मा 
. का पूरा भरोसा कर सकता है कि वह प्रतिदिन के जीवन 
तथा और टेढ़ेमेढ़े पेचीदा कामों में उसे सच्चे, ही मार्ग पर ळे. 


+ 


जावेगा । यदि मनुष्य आत्मा का भरोसा क८: 
पुरानी कामनाएँ उससे झड़ पड़ेंगी--उसकी :5 7. ४ ः . 
रुचियां लुप्त हो जावंगी -आओर उम्चक/ उस 7 ` 75 7 
वह सुख आर आचन्द मालूम हांगा क जस 57 5६% 5." : 
की अपक्षा अब भिन्न ही वस्तु प्रतीत होने छगेः। ! 

मनुष्य को यह विश्वास कभी न स्यागरु!' प्राः, : 
आत्मा पार्थिव शरीर के कार्या म भी अगुआ हा. "१. 
आत्मा सर्वेत्र व्यापक ,है और पार्थिव तथा ८४ 
दशाओं दोनों में विकाश पाता है। सल्तुष्द फिर, £६5 
आत्मा के साथ २ सोच विचार कर सकता हैँ वस दी उसयो 
साथ साथ भोजन कर सकता हे, पानी पी सकता है। इस 
चात से काम नहीं चलेगा के अमुक आध्यात्मिक वस्तु है 
ओर असुक वस्तु आध्यात्मिक नहीं इं। क्योंकि उच्च भावना 
में सभी वस्तुएँ आध्यात्मिक हैं । 
` अव अन्त सें यह कहना हे कि जो मलुष्य अपने 
भौतिक शरीर को उत्तम खे उत्तम किया चाहता दै--आरमा 
छे विकाश के लिए अच्छा खे अच्छा ओज़ार चाहता है-- 
उसको अपने जीवन को सवदा आत्मा का भरोसा रखते हुए 
जीना चाहिए | उसको समझ लेना चाहिए कि उस के भीतर 
जो आत्मा है वह परमात्मा की चिनगारी है--परमात्म-ससुद्र 
का एक बिन्दु है--परमात्म सूये की एक किरण है। उसे 
समझ लेना चाहिए फि .रसकी सत्ता नित्य है-जो सवंदा वढ़ 
रही विकसित हो रही ओर प्रफुरिलत हो रही है; सवदा उस 
अहत्‌ छक्ष्य की ओर जा रही है, जिसके वास्तिक भाव को 


